
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

1
日
∧
火
∨

オーぶらんパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★クリームシチュー

や さ い ソ テ ー

◆オ ー ぶ ら ん パ ン
いっことりオーぶらんパン黄 60

◆クリームシチュー
と り に く赤 20

た ま ね ぎ緑 35

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 55

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 5

ｸ ﾘ ｰ ﾑ ｽ ｲ ｰ ﾄ ｺ ｰ ﾝ緑 20

パ セ リ緑 1

マ ー ガ リ ン黄 4

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

こ な チ ー ズ赤 2

し お 0.4

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 6

◆や さ い ソ テ ー
バ ラ ベ ー コ ン赤 5

に ん じ ん緑 10

キ ャ ベ ツ緑 45

サ リ ナ ス も や し緑 15

な た ね あ ぶ ら黄 0.2

うすくちしょうゆ 0.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

626 25.0 20.6 349 2.1 249 0.72 0.75 48 2.5 6.6

2
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

キャベツとベーコンの

 い た め も の

つ な そ ぼ ろ

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆み そ し る
い な か あ げ赤 10

さ と い も黄 20

た ま ね ぎ緑 25

は く さ い緑 20

に ん じ ん緑 5

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2

◆キャベツとベーコンの
 い た め も の
バ ラ ベ ー コ ン赤 15

キ ャ ベ ツ緑 40

ホ ー ル コ ー ン緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し ろ ご ま黄 1

うすくちしょうゆ 1

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

◆つ な そ ぼ ろ
ま ぐ ろ か ん赤 20

し ょ う が緑 0.3

そ と う黄 1.5

こいくちしょうゆ 1.8

し お 0.1

617 23.0 18.9 348 2.7 160 0.30 0.44 33 2.3 3.9

3
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う
★ささみとやさいの

 ス ー プ

いわしのこうみやき

マーシャルビーンズ

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆ささみとやさいの
 ス ー プ
さ さ み赤 10

た ま ね ぎ緑 35

に ん じ ん緑 10

キ ャ ベ ツ緑 30

に ん に く緑 0.2

し お 0.7

こ し ょ う 0.02

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

のうしゅくスープ 8
◆いわしのこうみやき
い わ し赤 1枚

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

バ ジ ル緑 0.15

パ ン こ黄 3.5

こ な チ ー ズ赤 3

に ん に く緑 0.1

オ リ ー ブ オ イ ル黄 10

◆マーシャルビーンズ
ﾏ ｰ ｼ ｬ ﾙ ﾋ ﾞ ﾝ ｽ ﾞ黄 1袋

713 28.5 34.1 384 1.9 167 0.23 0.60 18 2.6 3.6

4
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★や ま と に

ほうれんそうとちくわの

 に び た し

ふ り か け

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆や ま と に
ぎ ゅ う に く赤 15

あ つ あ げ赤 20

し ょ う が緑 1

ご ぼ う緑 20

こ め ず 0.3

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 25

い と こ ん に ゃ く黄 20

じ ゃ が い も黄 40

さ や い ん げ ん緑 5

そ と う黄 2

うすくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 2.5

み り ん 1

な た ね あ ぶ ら黄 1

け ず り ぶ し 0.5

◆ほうれんそうとちくわの
 に び た し
ち く わ赤 20

ほ う れ ん そ う緑 40

サ リ ナ ス も や し緑 10

し ろ ご ま黄 2

うすくちしょうゆ 0.7

こいくちしょうゆ 1.2

そ と う黄 0.4

み り ん 0.8

な た ね あ ぶ ら黄 1

け ず り ぶ し 0.1

◆ふ り か け
おさかなふりかけ 1袋

616 23.7 16.2 564 3.1 295 0.30 0.51 35 1.7 5.0

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

7
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ぶ た じ る

ご し き あ え

きざみたくあん

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆ぶ た じ る

ぶ た に く赤 10

い な か あ げ赤 10

じ ゃ が い も黄 20

だ い こ ん緑 25

に ん じ ん緑 5

ご ぼ う緑 10

こ め ず 0.3

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2

◆ご し き あ え

い か赤 15

こ め ず 0.2

キ ャ ベ ツ緑 30

サ リ ナ ス も や し緑 15

に ん じ ん緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 5

さ と う黄 1.5

うすくちしょうゆ 2.5

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

こ め ず 2

し お 0.1

◆き ざ み た く あ ん

た く あ ん緑 10

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

565 20.9 13.2 314 2.1 159 0.32 0.41 33 2.2 3.8

8
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★うずらたまごスープ

ミートスパゲティ

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆うずらたまごスープ

と う ふ赤 20

う ず ら た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 5

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

け ず り ぶ し 3

◆ミートスパゲティ

ス パ ゲ テ ィ黄 22

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 16

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 3

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 25

パ セ リ緑 0.6

な た ね あ ぶ ら黄 0.6

ウ ス タ ー ソ ー ス 3

ケ チ ャ ッ プ 14

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

646 25.4 20.8 338 2.4 320 0.26 0.54 13 3.2 3.7

9
日
∧
水
∨

こまつなチャーハン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ちゅうかスープ

ヨ － グ ル ト

◆こまつなチャーハン

こ め黄 60

ぶ た ミ ン チ赤 10

た ま ね ぎ緑 15

に ん じ ん緑 5

こ ま つ な緑 10

め ひ じ き赤 0.3

ホ ー ル コ ー ン緑 5

さ と う黄 1

うすくちしょうゆ 4

ウ ス タ ー ソ ー ス 3.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 1

◆ち ゅ う か ス ー プ

と う ふ赤 20

じ ゃ が い も黄 20

た け の こ緑 15

サ リ ナ ス も や し緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

うすくちしょうゆ 4

か た く り こ黄 0.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

し ろ ご ま黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

のうしゅくスープ 8

◆ヨ － グ ル ト

ヨ ー グ ル ト赤 1こ

556 20.4 15.2 450 1.7 203 0.31 0.59 21 2.4 2.7

10
日
∧
木
∨

し ょ く パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ト ッ ク ス ー プ

さかなのかんこくふう

スライスチーズ

◆し ょ く パ ン

し ょ く パ ン黄 60

◆ト ッ ク ス ー プ

ト ッ ク黄 15

と り に く赤 15

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

し ろ ね ぎ緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 15

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆さかなのかんこくふう

あ か う お赤 50

か た く り こ黄 5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 6

た ま ね ぎ緑 15

に ん じ ん緑 3

サ リ ナ ス も や し緑 7

あ お ね ぎ緑 3

うすくちしょうゆ 1.5

さ と う黄 1

こ め ず 2

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.07

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

◆ス ラ イ ス チ ー ズ

ス ラ イ ス チ ー ズ赤 1枚

691 32.6 25.9 611 4.8 267 0.26 0.56 13 3.6 3.4

14
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★とうにゅういりみそしる

さばのソースに

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆とうにゅういりみそしる

ぶ た に く赤 10

と う ふ赤 20

だ い こ ん緑 20

に ん じ ん緑 10

え の き た け緑 10

こ ま つ な緑 15

と う に ゅ う赤 40

あ わ せ み そ赤 13

け ず り ぶ し 2

◆さ ば の ソ ー ス に

さ ば赤 1切

こいくちしょうゆ 3

ウ ス タ ー ソ ー ス 4

そ と う黄 4

し ょ う が緑 2

さ け 2

み ず 20

694 27.8 25.9 317 3.1 212 0.38 0.60 12 2.1 2.4

学校給食だより

2022年2月　摂津市学校給食会

● 赤色の食品

● 緑色の食品

● 黄色の食品

栄養三色 血や肉、骨をつくる

　 肉、魚、卵、豆、乳、海藻類

体の体調をととのえる

 　緑黄色野菜、淡色野菜、果実類

熱や力のもとになる

 　穀類、いも類、砂とう類、油脂類



献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

15
日
∧
火
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★とりにくのスペインふう

 ト マ ト に

こまつなとコーンのソテー

◆こ く と う パ ン

こ く と う パ ン黄 60

◆とりにくのスペインふう

 ト マ ト に

と り に く赤 25

バ ラ ベ ー コ ン赤 7

た ま ね ぎ緑 50

に ん に く緑 0.5

じ ゃ が い も黄 35

ピ ー マ ン緑 7

ト マ ト か ん緑 40

ケ チ ャ ッ プ 10

し ろ ワ イ ン 2

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

し お 0.3

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 5

◆こまつなとコーンのソテー

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 20

ホ ー ル コ ー ン緑 20

に ん じ ん緑 10

こ ま つ な緑 30

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

うすくちしょうゆ 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

659 27.5 20.7 361 2.3 363 0.47 0.58 43 2.9 5.3

16
日
∧
水
∨

やきにくピラフ

ぎ ゅ う に ゅ う

★ふゆやさいのスープ

よ う が し

◆や き に く ピ ラ フ

こ め黄 60

バ タ ー黄 2

ぎ ゅ う に く赤 30

に ら緑 5

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 20

に ん に く緑 0.5

し ろ ご ま黄 2

こいくちしょうゆ 2

そ と う黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 1

な た ね あ ぶ ら黄 2

し お 0.4

こ し ょ う 0.01

◆ふゆやさいのスープ

ぶ た に く赤 10

か ぶ緑 20

は く さ い緑 35

し め じ緑 10

タ ア サ イ緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆よ う が し

おこめでブルーベリータルト黄 1こ

646 20.4 27.4 354 3.9 260 0.28 0.48 20 1.9 3.5

17
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ベトナムふうしるめん

きりぼしとこまつなの

 あ ぶ ら い た め

クリームゴールド

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆ベトナムふうしるめん

ベ ト ナ ム め ん黄 13

ぶ た に く赤 15

に ん じ ん緑 7

た ま ね ぎ緑 20

ほ し し い た け緑 0.8

た け の こ緑 5

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 3.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.02

のうしゅくスープ 8

◆きりぼしとこまつなの

 あ ぶ ら い た め

い な か あ げ赤 10

きりぼしだいこん緑 4

に ん じ ん緑 5

こ ま つ な緑 15

うすくちしょうゆ 3

さ と う黄 0.5

さ け 0.5

み り ん 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

◆クリームゴールド

デキシークリーム黄 1こ

659 22.6 25.3 406 2.1 211 0.38 0.50 13 2.9 5.6

18
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★たまごとえのきの

 ス ー プ

か み な り あ げ

ふ り か け

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆たまごとえのきの

 ス ー プ

た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 20

だ い こ ん緑 20

に ん じ ん緑 5

え の き た け緑 10

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆か み な り あ げ

か え り ち り め ん赤 2

れ い と う だ い ず赤 20

さ つ ま い も黄 20

れ ん こ ん緑 15

こ め ず 0.5

か た く り こ黄 8

こいくちしょうゆ 2.5

そ と う黄 2.5

み り ん 2.5

し ろ ご ま黄 1

な た ね あ ぶ ら黄 3

◆ふ り か け

ひ じ き ぱ っ ぱ 1こ

621 20.3 16.3 415 5.0 171 0.28 0.49 23 1.6 4.3

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

21
日
∧
月
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★はくさいのすましじる

かつおのごまあげ

ふ り か け

◆む ぎ ご は ん

こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

◆はくさいのすましじる

い な か あ げ赤 10

だ い こ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 5

は く さ い緑 25

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆かつおのごまあげ

か つ お赤 50

こいくちしょうゆ 3

に ん に く緑 0.5

し ょ う が緑 0.5

し ろ ご ま黄 3

か た く り こ黄 8

じ ゃ が い も黄 30

な た ね あ ぶ ら黄 7

し お 0.2

◆ふ り か け

ふりかけ（わかめ） 1袋

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

652 28.4 20.0 349 2.9 127 0.29 0.46 23 1.8 3.5

22
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ほうれんそうのスープ

ツ ナ サ ン ド

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆ほうれんそうのスープ

ぶ た に く赤 10

ほ う れ ん そ う緑 20

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 30

ホ ー ル コ ー ン緑 15

うすくちしょうゆ 4

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆ツ ナ サ ン ド

ま ぐ ろ か ん赤 25

うすくちしょうゆ 1.5

そ と う黄 0.5

に ん じ ん緑 10

キ ャ ベ ツ緑 50

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

マ ヨ ネ ー ズ黄 10

601 26.0 23.4 312 1.9 300 0.37 0.53 34 3.0 4.7

24
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★や さ い ス ー プ

 ご ま ふ う み

ぽてとのチーズやき

ゼ リ ー

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆や さ い ス ー プ

 ご ま ふ う み

と り に く赤 10

は く さ い緑 20

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

こ ま つ な緑 15

は る さ め黄 3

し ろ ご ま黄 3

マ ー ガ リ ン黄 1

うすくちしょうゆ 2.5

さ け 0.7

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆ぽてとのチーズやき

ショルダーベーコン赤 10

じ ゃ が い も黄 50

た ま ね ぎ緑 35

ピ ザ よ う チ ー ズ赤 10

パ セ リ緑 0.3

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

◆ゼ リ ー

み か ん ゼ リ ー 1こ

656 24.3 20.9 423 2.0 220 0.38 0.54 61 2.7 4.6

25
日
∧
金
∨

げんまいごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★いなかわふうカレー

ドレッシングサラダ

◆げ ん ま い ご は ん

こ め黄 68

げ ん ま い黄 7

◆いなかわふうカレー

ぶ た に く赤 20

た ま ね ぎ緑 40

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

か ぶ緑 50

に ん じ ん緑 20

に ん に く緑 0.1

し ょ う が緑 0.5

こ む ぎ こ黄 7

マ ー ガ リ ン黄 4

な た ね あ ぶ ら黄 2

カ レ ー こ 0.4

カ レ ー こ 0.4

うすくちしょうゆ 3.5

オイスターソース 1

ウ ス タ ー ソ ー ス 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

け ず り ぶ し 2

◆ドレッシングサラダ

れ い と う だ い ず赤 5

キ ャ ベ ツ緑 60

に ん じ ん緑 5

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

ごまクリーミードレッシング黄 10

632 19.1 21.5 303 1.8 262 0.44 0.44 41 1.7 4.7

28
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★た ま ご と じ に

しろなのにびたし

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆た ま ご と じ に

と り に く赤 20

じ ゃ が い も黄 60

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

さ や い ん げ ん緑 5

た ま ご赤 10

み り ん 0.5

そ と う黄 1

うすくちしょうゆ 2.5

け ず り ぶ し 1

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 0.2

◆しろなのにびたし

お お さ か し ろ な緑 45

ひ ら て ん赤 20

に ん じ ん緑 10

うすくちしょうゆ 1.5

み り ん 1

そ と う黄 0.5

か つ お ぶ し赤 0.5

み ず 5

563 22.2 11.8 325 1.9 293 0.29 0.54 40 1.5 3.1今月の特別栽培農産物　里芋

2月18日は摂津市の公立認定こども園・
小中学校で共通献立の               
「かみなりあげ」です。             
しっかりかむことを意識して         
食べてみてくださいね。             

※献立表の栄養価は中学年を基準に載せています。

★は大食器に入れます。


