
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

1
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★た ま ご と じ に

 （ た ま ご ）

はくさいのにびたし

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆た ま ご と じ に

 （ た ま ご ）

と り に く赤 10

い な か あ げ赤 15

た ま ご赤 20

に ん じ ん緑 15

た ま ね ぎ緑 30

じ ゃ が い も黄 60

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

うすくちしょうゆ 2.5

さ と う黄 1

み り ん 0.5

し お 0.2

け ず り ぶ し 0.5

◆はくさいのにびたし

ひ ら て ん赤 20

は く さ い緑 50

に ん じ ん緑 10

うすくちしょうゆ 1.5

み り ん 1

さ と う黄 0.5

け ず り ぶ し 0.2

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

564 23.4 15.0 326 2.3 294 0.28 0.49 32 1.5 7.7

4
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★だいこんのいなかに

きゃべつとあおなの

 あえもの（たまご）

ふ り か け

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆だいこんのいなかに

ぶ た に く赤 20

あ つ あ げ赤 30

ひ ら て ん赤 10

だ い こ ん緑 70

い た こ ん に ゃ く黄 20

か く ぎ り こ ん ぶ緑 1

さ と う黄 1

うすくちしょうゆ 1

こいくちしょうゆ 3

み り ん 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

け ず り ぶ し 0.5

◆きゃべつとあおなの

 あえもの（たまご）

た ま ご赤 20

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

キ ャ ベ ツ緑 40

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し ろ ご ま黄 2

さ と う黄 0.8

うすくちしょうゆ 1.6

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

◆ふ り か け

だ い ず ふ り か け 1袋

573 25.7 18.5 421 6.9 147 0.42 0.52 32 1.8 3.2

5
日
∧
火
∨

こくとうパン（にゅう）

ぎゅうにゅう（にゅう）

★レ ン ズ ま め の

 ト マ ト ス ー プ

スイートポテト

 （ に ゅ う ）

◆こくとうパン（にゅう）

こ く と う パ ン黄 60

◆レ ン ズ ま め の

 ト マ ト ス ー プ

と り に く赤 20

レ ン ズ ま め赤 20

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 40

れ ん こ ん緑 10

に ん に く緑 0.5

セ ロ リ ー緑 3

ケ チ ャ ッ プ 6

ト マ ト ピ ュ ー レ緑 10

さ と う黄 0.5

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 8

◆ス イ ー ト ポ テ ト

 （ に ゅ う ）

さつまいもぺーすと黄 50

バ タ ー黄 4

さ と う黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 10

650 21.0 18.4 306 1.8 158 0.26 0.45 11 2.1 5.9

6
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★とうふのすましじる

あげさばのみそがらめ

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆とうふのすましじる

と う ふ赤 20

か ま ぼ こ赤 10

た け の こ緑 10

だ い こ ん緑 30

チ ン ゲ ン サ イ緑 15

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆あげさばのみそがらめ

さ ば赤 50

うすくちしょうゆ 1.5

さ け 1

し ょ う が緑 1.3

か た く り こ黄 6

な た ね あ ぶ ら黄 6

し ろ み そ赤 4

あ か み そ赤 4

さ と う黄 2

み り ん 3

み ず 9

し ろ ご ま黄 1.5

687 24.9 30.3 312 2.1 104 0.25 0.54 10 2.0 1.7

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

7
日
∧
木
∨

げんまいごはん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★ピリからにくじゃが

だいずもやしのナムル

◆げ ん ま い ご は ん

こ め黄 68

げ ん ま い黄 7

◆ピリからにくじゃが

ぶ た に く赤 30

じ ゃ が い も黄 60

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 40

に ら緑 5

は く さ い キ ム チ緑 10

は く さ い キ ム チ緑 10

さ け 1.5

さ と う黄 1

こいくちしょうゆ 4

し お 0.2

ご ま あ ぶ ら黄 1.5

け ず り ぶ し 0.5

◆だいずもやしのナムル

だ い ず も や し緑 40

に ん じ ん緑 10

ほ う れ ん そ う緑 30

さ と う黄 0.6

うすくちしょうゆ 1.8

こいくちしょうゆ 2

し ろ ご ま黄 1.5

ご ま あ ぶ ら黄 1

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

561 22.8 16.0 305 2.6 418 0.62 0.56 41 2.1 9.8

8
日
∧
金
∨

だいこんごはん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★す い と ん

み か ん

◆だ い こ ん ご は ん

こ め黄 60

あ ぶ ら あ げ赤 10

だ い こ ん緑 20

に ん じ ん緑 5

うすくちしょうゆ 3

し お 0.3

◆す い と ん

い な か あ げ赤 13

か ぶ緑 25

か ぶ の は緑 5

に ん じ ん緑 10

さ つ ま い も黄 25

た ま ね ぎ緑 10

こ む ぎ こ黄 15

み ず 9

し お 0.2

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2

◆み か ん

み か ん緑 1こ

569 19.0 15.6 370 2.6 252 0.29 0.41 43 2.2 4.1

11
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★さ つ ま い も の

 み そ し る

さけのしおやき

キャベツのゆかりあえ

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆さ つ ま い も の

 み そ し る

い な か あ げ赤 10

は く さ い緑 25

さ つ ま い も黄 25

た ま ね ぎ緑 20

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2

◆さ け の し お や き

さ け赤 1切

◆キャベツのゆかりあえ

キ ャ ベ ツ緑 25

に ん じ ん緑 5

も や し緑 10

し そ ふ り か け 0.2

うすくちしょうゆ 0.75

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

561 26.7 13.8 323 2.3 131 0.29 0.49 29 2.0 3.1

12
日
∧
火
∨

コッペパン（にゅう）

ぎゅうにゅう（にゅう）

★えのきとたまごの

 スープ（たまご）

とりにくのハニー

 マスタードあえ

◆コッペパン（にゅう）

いっこどりコッペパン黄 60

◆えのきとたまごの

 スープ（たまご）

た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 20

じ ゃ が い も黄 20

え の き た け緑 10

こ ま つ な緑 15

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆とりにくのハニー

 マスタードあえ

と り に く赤 50

うすくちしょうゆ 0.3

さ け 0.5

か た く り こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 5

マ ス タ ー ド 0.5

卵不使用マヨネーズ黄 4

は ち み つ黄 1.6

うすくちしょうゆ 0.4

さ と う黄 0.4

665 24.8 29.3 310 1.8 168 0.29 0.57 16 2.3 4.3

13
日
∧
水
∨

ぎゅうにくとたけのこの

 たきこみごはん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★ワカメラーメン

ゼ リ ー

◆ぎゅうにくとたけのこの

 たきこみごはん

こ め黄 65

ぎ ゅ う に く赤 25

し ょ う が緑 0.8

た け の こ緑 18

に ん じ ん緑 5

だ し こ ん ぶ赤 0.5

さ け 2

み り ん 2

うすくちしょうゆ 3

こいくちしょうゆ 3.5

さ と う黄 2

し お 0.3

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

◆ワ カ メ ラ ー メ ン

ち ゅ う か め ん黄 40

ぶ た に く赤 20

に ん じ ん緑 10

も や し緑 20

は く さ い緑 35

ホ ー ル コ ー ン緑 10

わ か め赤 3

うすくちしょうゆ 5

し お 0.2

ポ ー ク ガ ラ 13

◆ゼ リ ー

ぶ ど う ゼ リ ー緑 1こ

582 24.1 14.6 274 2.9 192 0.39 0.48 48 2.8 4.1

学校給食だより

2023年12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)

14
日
∧
木
∨

コッペパン（にゅう）

ぎゅうにゅう（にゅう）

★ツナのクリ－ム

 シチュ－（にゅう）

ごぼうのかおり

 ご ま あ え

マーシャルビーンズ

 （ に ゅ う ）

◆コッペパン（にゅう）

いっこどりコッペパン黄 60

◆ツ ナ の ク リ － ム

 シチュ－（にゅう）

ま ぐ ろ か ん赤 20

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 50

ほ う れ ん そ う緑 20

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 5

バ タ ー黄 4

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

こ な チ ー ズ赤 2

こ し ょ う 0.01

し お 0.4

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 6

◆ご ぼ う の か お り

 ご ま あ え

ち く わ赤 15

ご ぼ う緑 15

こ め ず 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

こいくちしょうゆ 1

さ と う黄 0.5

キ ャ ベ ツ緑 40

に ん じ ん緑 10

ごまクリーミードレッシング黄 10

◆マーシャルビーンズ

 （ に ゅ う ）

ﾏ ｰ ｼ ｬ ﾙ ﾋ ﾞ ﾝ ｽ ﾞ黄 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

694 25.4 28.0 397 2.0 309 0.35 0.54 43 2.7 9.8

15
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★かぶのすましじる

あつあげのべっこうに

ツ ナ そ ぼ ろ

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆かぶのすましじる

い な か あ げ赤 10

か ま ぼ こ赤 10

た ま ね ぎ緑 25

に ん じ ん緑 10

か ぶ緑 20

か ぶ の は緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆あつあげのべっこうに

ぶ た に く赤 20

あ つ あ げ赤 40

あ お ね ぎ緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

さ と う黄 1.5

み り ん 2

こいくちしょうゆ 3

け ず り ぶ し 1

か た く り こ黄 1

◆ツ ナ そ ぼ ろ

ま ぐ ろ か ん赤 20

し ょ う が緑 0.3

さ と う黄 1.5

こいくちしょうゆ 1.8

し お 0.1

595 29.0 18.9 403 3.1 181 0.42 0.45 18 1.9 1.9

18
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★かぼちゃのみそしる

さかなのあまず

 あ ん か け

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆かぼちゃのみそしる

い な か あ げ赤 10

と う ふ赤 20

た ま ね ぎ緑 25

か ぼ ち ゃ緑 25

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

け ず り ぶ し 3

◆さ か な の あ ま ず

 あ ん か け

メ ル ル ー サ赤 50

さ け 2

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

か た く り こ黄 8

な た ね あ ぶ ら黄 6

た ま ね ぎ緑 10

に ん じ ん緑 6

え だ ま め緑 6

うすくちしょうゆ 3.3

さ け 0.2

こ め ず 1.2

さ と う黄 2.4

か た く り こ黄 1

け ず り ぶ し 0.4

635 26.1 19.1 368 2.4 214 0.27 0.41 18 2.2 3.2

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

19
日
∧
火
∨

コッペパン（にゅう）

ぎゅうにゅう（にゅう）

★はくさいスープ

ハンバーグ（たまご）

よ う が し

◆コッペパン（にゅう）

いっこどりコッペパン黄 60

◆は く さ い ス ー プ

と う ふ赤 20

に ん じ ん緑 10

は く さ い緑 35

こ ま つ な緑 20

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

◆ハンバーグ（たまご）

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 30

ぶ た ミ ン チ赤 30

た ま ご赤 5

た ま ね ぎ緑 20

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

パ ン こ黄 4

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 6

ケ チ ャ ッ プ 2.5

ﾃ ﾞ ﾐ ｸ ﾞ ﾗ ｽ ｿ ｰ ｽ 10

ウ ス タ ー ソ ー ス 0.6

と ん か つ ソ ー ス 0.6

のうしゅくスープ 1.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.02

さ と う黄 0.4

◆よ う が し

おこめでガトーショコラ黄 1こ

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

714 28.3 30.8 369 3.2 220 0.47 0.59 24 2.7 4.3

20
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎゅうにゅう（にゅう）

★ポ ー ク カ レ ー

 シ チ ュ ー

しっかりカミカミ

 ドレッシングサラダ

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆ポ ー ク カ レ ー

 シ チ ュ ー

ぶ た に く赤 20

た ま ね ぎ緑 40

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

に ん じ ん緑 20

じ ゃ が い も黄 50

に ん に く緑 0.1

し ょ う が緑 0.5

マ ー ガ リ ン黄 4

な た ね あ ぶ ら黄 2

こ む ぎ こ黄 7

カ レ ー こ 0.4

カ レ ー こ 0.4

あ か ワ イ ン 2

チ ャ ツ ネ 2

ケ チ ャ ッ プ 1

と ん か つ ソ ー ス 2.5

ウ ス タ ー ソ ー ス 2.5

うすくちしょうゆ 1

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 6

◆しっかりカミカミ

 ドレッシングサラダ

ハ ム赤 10

キ ャ ベ ツ緑 30

ホ ー ル コ ー ン緑 10

きりぼしだいこん緑 3

に ん じ ん緑 5

カ ッ ト わ か め赤 0.5

ちゅうかドレッシング 10

635 21.7 19.4 290 1.9 264 0.55 0.46 34 1.9 8.3

19日（火）はクリスマス献立です。             

手作りハンバーグ、楽しみにしていてくださいね｡

※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。

10025
テキストボックス
献立の食材は、天候などの影響によりやむを得ず
変更となる場合がありますので、ご了承ください。

10025
テキストボックス
※令和４年度より、
・卵（鶏卵・うずら卵）、乳（乳・乳製品）について、献立　　名にアレルギー表示をします。
・卵不使用のマヨネーズとドレッシングを使用します。




