
令和6年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 食事のマナーを知り、楽しく食事が出来るようにしよう 栄　養　三　色
■……黄色の食品　　 熱や力のもとになる食品
●……赤色の食品　　 からだをつくるもとになる食品
▲……緑色の食品　　 からだの調子をよくする食品

日
曜日 1日（水）

献　

立　

名

○減 量 黄
きい

飯
はん

○牛 乳
○豚肉と野菜のしょうが煮
○す ま し 汁
○か し わ も ち

（はし）

材　

 

料　

 

お　

 

よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
４ 

年 

生 

量
） 

（g）

1・2年生 40 ■
米 3・4年生 50 ■

5・6年生 60 ■
もち米　米の 10% ■
黒大豆（蒸し） 10 ●

酒 0.5
塩 0.7

ターメリック 0.1
水　米＋もち米の 1.4倍

豚 肉 30 ●
平天（スライス） 15 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
赤つきこんにゃく 10
キ ャ ベ ツ 35 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
土しょうが 0.2 ▲
さ と う 1.2 ■
み り ん 1.2
こい口しょうゆ 3.6

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
えのきたけ 7 ▲
発芽玄米麺 7 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

かしわもち（50ｇ） 1個 ■

エネル
ギー 598kcal
たん
白質 24.8ｇ

脂質 12.9ｇ
食塩

相当量 2.5ｇ

2日（木）

○ア ッ プ ル パ ン
○牛 乳
★鶏肉のバジル焼き
○そ え 野 菜
○五 目 ス ー プ

（スプーン）
鶏肉（もも15g） 60 ●

塩 0.3
こ し ょ う 0.01
マヨネーズ風ドレッシング 4 ■
に ん に く 0.2 ▲
バジルペースト 1.2
クッキングシート

キ ャ ベ ツ 35 ▲
に ん じ ん 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
たけのこ水煮（せん切り） 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

583kcal

27.8ｇ

19.6ｇ

2.6ｇ

7日（火）

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○ひじきとコーンのいため煮
○厚あげのみそ汁

（はし）
1・2年生 75 ■

米 3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

さば（よしる干し50g） 1切 ●
クッキングシート

ベーコン（スライス） 7 ●
ひ じ き 2 ●

（冷）粒コーン 10 ▲
に ん じ ん 10 ▲
こい口しょうゆ 1.5
さ と う 1.4 ■

水 5～10

（冷）絹厚あげ（小） 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

695kcal

25.9ｇ

27.7ｇ

1.9ｇ

8日（水）

○ミ ー ト ド ッ グ
（パン）

○牛 乳
○ス ー プ
○ベビーフィッシュ

（スプーン）
牛 ひ き 肉 20 ●
豚 ひ き 肉 10 ●
鶏レバー（そぼろ） 3 ●
クッキングワイン 0.5
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 10 ▲
土しょうが 0.1 ▲
に ん に く 0.1 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
レンズ豆（乾） 5 ■

塩 0.3
こ し ょ う 0.02
トマトケチャップ 7
ウスターソース 3.5
トンカツソース 1
さ と う 0.2 ■

水 0～5
上 新 粉 2 ■

水 8

ベーコン（スライス） 7 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 15 ▲
じゃがいも 25 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 3

塩 0.3
こ し ょ う 0.01
ポークブイヨン 3

水 120

ベビーフィッシュ（5ｇ） 1袋 ●

596kcal

25.1ｇ

21.6ｇ

3.0ｇ

9日（木）

○ご は ん

○牛 乳

○中華風野菜あん 除

○ワンタンスープ
（スプーン）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

豚 肉 25 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
たけのこ水煮（短冊） 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
キ ャ ベ ツ 25 ▲
チンゲン菜 10 ▲
＜うずら卵＞ 30 ●
サ ラ ダ 油 0.3 ■
うす口しょうゆ 2.7

塩 0.27
こ し ょ う 0.03
オイスターソース 0.18
かたくり粉 1 ■
水（しいたけの戻し汁とも） 0～5

鶏肉（もも） 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
青 ね ぎ 5 ▲
ワ ン タ ン 7 ■
土しょうが 0.3 ▲
うす口しょうゆ 3

塩 0.4
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 110

582kcal

26.2ｇ

16.1ｇ

2.1ｇ

10日（金）

○あ げ パ ン

○牛 乳

○五 目 う ど ん

★焼 き 野 菜
（はし）

減 量 パ ン 1本 ■
グラニュー糖 2 ■
なたね油（あげ油） 5.5 ■

（冷）うどん 90 ■
鶏肉（もも） 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
しいたけ（干・カット） 0.4 ▲
土しょうが 0.5 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 5.6

塩 0.2
けずりぶし 2.6
だ し 昆 布 0.7
水（しいたけの戻し汁とも） 130

フランクソーセージ 20 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
（冷）むき枝豆 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

569kcal

20.1ｇ

23.5ｇ

2.8ｇ

13日（月）

○ご は ん
○牛 乳
○じゃがいものそぼろ煮
★もやしのごま酢いため
○のりかつおふりかけ

（はし）
1・2年生 75 ■

米 3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

豚 ひ き 肉 35 ●
に ん じ ん 20 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 55 ■

（冷）さやいんげん 7 ▲
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 4.5

酒 1.5
水 0～20

かたくり粉 1 ■

ハム（スライス） 5 ●
緑豆太もやし 40 ▲
に ん じ ん 10 ▲
ご ま 油 0.2 ■
さ と う 0.8 ■

酢 1.2
こい口しょうゆ 2
ご ま 油 0.3 ■
白 ご ま 1 ■

のりかつおふりかけ
（1.3g）

1袋 ●

607kcal

23.1ｇ

16.7ｇ

1.4ｇ

14日（火）

○パ ン

○牛 乳

★魚のカップ焼き

○白 玉 ス ー プ
（はし）

さわら（素焼き50g） 1切 ●
塩 0.1

こ し ょ う 0.01
こい口しょうゆ 1
に ん じ ん 5 ▲
た ま ね ぎ 15 ▲
パ セ リ 0.3 ▲
マヨネーズ風ドレッシング 7 ■
紙カップ（150mℓ） 1枚

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲

（冷）白玉だんご 30 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

618kcal

26.6ｇ

22.5ｇ

2.4ｇ

15日（水）

○カ レ ー
（麦ごはん）

○牛 乳
★切干し大根サラダ
　（ごまドレッシング付）

（スプーン）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

牛 肉 30 ●
土しょうが 0.1 ▲
に ん に く 0.1 ▲
クッキングワイン 0.5
た ま ね ぎ 50 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 40 ■

塩 1
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 1
トマトケチャップ 1.6
ウスターソース 1.8
トンカツソース 2.4
チ ャ ツ ネ 1.6
さ と う 0.2 ■
こい口しょうゆ 0.7
上 新 粉 5.5 ■

水 22
ポークブイヨン 3

水 68

切干し大根 3 ▲
ちくわ（スライス） 10 ●
キ ャ ベ ツ 35 ▲
に ん じ ん 5 ▲
ごまドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

597kcal

23.1ｇ

13.2ｇ

2.1ｇ

16日（木）

○たけのこごはん

○牛 乳

○厚あげの梅みそいため

○す ま し 汁
（はし）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
たけのこ水煮（ホール） 15 ▲
鶏肉（もも） 20 ●
に ん じ ん 7 ▲
うす口しょうゆ 4

塩 0.4
酒 1

み り ん 1
水 5

水（煮汁とも）　米の 1.4倍

豚 ひ き 肉 25 ●
に ん に く 0.1 ▲

（冷）絹厚あげ 40 ●
キ ャ ベ ツ 30 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
梅 肉 1.4 ▲
赤 み そ 4 ●
み り ん 2

酒 1
水 0～5

こい口しょうゆ 0.5
かたくり粉 0.5 ■

に ん じ ん 7 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
平天（スライス） 15 ●
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

571kcal

27.9ｇ

19.9ｇ

3.2ｇ

17日（金）

○パ ン
○牛 乳
○かつおのチリソース
★そ え 野 菜
○はるさめスープ

（はし）
かつお（角切） 50 ●
土しょうが 0.2 ▲
こい口しょうゆ 0.5

酒 1
かたくり粉 7 ■
なたね油（あげ油） 5 ■
た ま ね ぎ 10 ▲
土しょうが 0.4 ▲
に ん に く 0.2 ▲
サ ラ ダ 油 0.1 ■

酒 1.5
さ と う 1.2 ■
こい口しょうゆ 0.4
トーバンジャン 0.05
トマトケチャップ 5

酢 0.6
水 7

かたくり粉 0.2 ■

キ ャ ベ ツ 35 ▲
に ん じ ん 5 ▲
塩 昆 布 1.2 ●

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
は る さ め 4 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2.5

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.3
だ し 昆 布 0.7

水 130

574kcal

27.0ｇ

17.8ｇ

2.8ｇ

20日（月）

○ピ ビ ン パ
（ごはん）

○牛 乳

○トッポギスープ
（スプーン）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

牛 肉 35 ●
ぜんまい（水煮） 10 ▲
緑豆太もやし 30 ▲
こ ま つ な 10 ▲
に ん じ ん 5 ▲
切干し大根 1.5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さ と う 2.5 ■
青 ね ぎ 2 ▲
こい口しょうゆ 6
に ん に く 0.03 ▲
ご ま 油 0.3 ■
白 ご ま 1 ■

ト ッ ポ ギ 20 ■
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

588kcal

22.6ｇ

13.8ｇ

1.8ｇ

21日（火）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○さばのソース煮
★煮 び た し
○ふ の み そ 汁

（はし）
1・2年生 60 ■

米 3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

さば（角切） 60 ●
土しょうが 1 ▲
ウスターソース 3.8
さ と う 3.8 ■
こい口しょうゆ 2.8

酒 2
水 6

緑豆太もやし 40 ▲
に ん じ ん 7 ▲
さ と う 0.6 ■
こい口しょうゆ 1.5
かつおぶし 1 ●

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
えのきたけ 7 ▲

ふ 1.5 ■
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

691kcal

26.8ｇ

25.8ｇ

2.1ｇ

一人一食当たり
月 平 均 栄 養 量

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

カルシウム
mg

鉄
mg

ビタミン 食物繊維
g

ナトリウム
（食塩相当量）

g
※�献立名の前に★のある献立は、ガススチームコンベクション
オーブンを使って調理します。
※�献立の材料は、天候などにより、やむを得ず変更することが
ありますので、ご了承ください。
※�加工食品の原材料配合割合表が必要な方は、学校にお問い
合わせください。

A　μgRAE B1　mg B2　mg Ｃ　mg

1・2 年生 546 23.1 18.2 311 2.3 260 0.39 0.49 18 4.5 2.2

3・4 年生 599 24.9 19.2 318 2.6 281 0.43 0.52 20 5.1 2.5

5・6 年生 650 26.6 20.1 327 2.8 300 0.47 0.53 22 5.6 2.7

5 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）



＜材料＞
牛肉
ぜんまい(水煮)
緑豆太もやし
こまつな
にんじん
切干し大根
サラダ油
さとう
青ねぎ
こい口しょうゆ
にんにく
ごま油
白いりごま

（4 人分）
１７５ｇ
５０ｇ
１５０ｇ
２株
1/6 本
７．５ｇ
小さじ 1/2
大さじ１・1/3
３本
大さじ１・2/3
少々
小さじ 1/2
大さじ 1/2

ピビンパ
通常ひとつずつ別々に味付けをしたものをごはんの上にのせたあと、食べるときに

混ぜ合わせますが、給食では、配膳がしやすいように、すべてを一緒にいためて味付
けします。いろいろな野菜もたくさんとれ、手軽にできるのでぜひ作ってみてください。

＜作り方＞ 
・切干し大根・・・水洗いし、ぬるま湯につけてもど
し、しぼって、３ｃｍ長さに切る

・緑豆太もやし・・・さっとゆでる
・にんじん・・・せん切り
・こまつな・・・２ｃｍ長さに切る
・青ねぎ・・・０．５ｃｍ幅の小口切り
・ぜんまい・・・流水で洗い、３ｃｍ長さに切る
・にんにく・・・すりおろす
・白いりごま・・・あらくつぶす
・牛肉・・・一口大に切る
①青ねぎ、しょうゆ、にんにく、ごま油を混ぜ合わ

せておく。
②フライパンに油をなじませ、牛肉をいためる。
③②に、にんじんを入れていため、さらに、切干し

大根、ぜんまい、もやし、こまつなの順に加えて
いためる。

④さとう、①を加えてよく混ぜ、白いりごまをふり
入れて仕上げる。

「ピビン」は「混ぜる」、「パ」
は「ごはん」という意味です。
できた具をごはんの上にのせ、

よく混ぜて食べましょう。

＊ 食物アレルギー対応について ＊
鶏卵・うずら卵・牛乳の除去食を実施しています。

（献立表には、除去できる献立名の後に○除 、食品名に<  >が記入されています。）

今月の除去食は、下記の通りです。
<うずら卵>を除去 9 日（木）中華風野菜あん
<鶏卵>を除去 22 日（水）卵とレタスのスープ
<牛乳>を除去 29 日（水）いんげんのポタージュ

食物アレルギー対応については、献立表の食
品名、物資配合表でご確認ください。（物資配
合表が必要な方は、学校にお問い合わせくだ
さい。）

給 食 の 米 は 、 
高槻市や島本町で
とれたヒノヒカリと
いう品種の米です。 

給食に米を納品
している農家さんは
約 700 軒です。 

５月末頃から田植えが始まります。 
機械で一束ずつ植えられていきます。

苗づくり

芽が出て、苗に
なるまで別の場所
で育てます。 

おいしいお米に
なりますように

田植え

米編① 

日
曜日 22日（水）

献　

立　

名

○パ ン

○牛 乳

○チリコンカーン

○卵とレタスのスープ 除

（スプーン）

材　

料　

お　

よ　

び　

使　

用　

量
（
３
・
４
年
生
量
）

（g）

牛 ひ き 肉 15 ●
豚レバーチップ 5 ●
に ん に く 0.1 ▲
クッキングワイン 1
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
ひよこ豆（ドライパック） 20 ■
じゃがいも 40 ■
パ セ リ 0.5 ▲
トマトピューレ 8 ▲
トマトケチャップ 9
さ と う 0.3 ■
チリパウダー 0.05
タ バ ス コ 0.1

塩 0.4
こ し ょ う 0.02

水 10～15

＜卵＞ 20 ●
に ん じ ん 10 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
レ タ ス 15 ▲
は る さ め 4 ■
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120
かたくり粉 0.65 ■

エネル
ギー 580kcal
たん
白質 22.4ｇ

脂質 18.7ｇ
食塩

相当量 2.9ｇ

○今月のたまねぎの一部は、高槻産大阪エコ農産物です。

○季節の食材として、たけのこ、レタス、かつおを使用します。

○ １日（水）は、 端午の節句の行事食「かしわもち」

愛知県の郷土料理で、端午の節句の行事食「黄飯（きいはん）」

20日（月）は、韓国・朝鮮料理の「ピビンパ」

22日（水）は、アメリカ料理の「チリコンカーン」

31日（金）は、長崎県の郷土料理「ちゃんぽん」　　　　　　を実施します。

23日（木）

○カ レ ー ピ ラ フ

○牛 乳

○豆乳コーンスープ

★焼 き 野 菜
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
鶏肉（もも） 20 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 1 ■

塩 1.1
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 0.6
ポークブイヨン 3
水（煮汁とも）　米の 1.3倍

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）粒コーン 10 ▲
（冷）コーンペースト 25 ▲
パ セ リ 0.5 ▲
豆 乳 15 ●
うす口しょうゆ 1

塩 0.8
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 100

フランクソーセージ 20 ●
じゃがいも 25 ■
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

587kcal

26.1ｇ

18.9ｇ

3.1ｇ

24日（金）

○パ ン
○牛 乳
○ハ ム カ ツ
★そ え 野 菜
○じゃがいももちスープ

（はし）
ハム（ボロニア40g） 1切 ●
小 麦 粉 4 ■

水 6
パ ン 粉 12 ■
なたね油（あげ油） 5.6 ■

キ ャ ベ ツ 35 ▲
に ん じ ん 5 ▲
塩 昆 布 1.2 ●

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）じゃがいももち 30 ■
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

625kcal

22.0ｇ

23.9ｇ

2.7ｇ

27日（月）

○ツナひじきごはん

○牛 乳

○豆腐と青菜のいためもの

○汁 ビ ー フ ン
（はし）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
まぐろ油漬 15 ●
ひ じ き 1 ●
に ん じ ん 7 ▲

（冷）むき枝豆 5 ▲
塩 0.1

うす口しょうゆ 5
酒 3
水 10

水（煮汁とも）　米の 1.4倍

（冷）とうふ 60 ●
豚 肉 15 ●
土しょうが 0.5 ▲
に ん じ ん 7 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
しめじ（バラ） 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
こ ま つ な 10 ▲
さ と う 1 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01
こい口しょうゆ 4
ご ま 油 0.5 ■
かたくり粉 0.5 ■

ベーコン（スライス） 7 ●
ビ ー フ ン 7 ■
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 3

酒 0.5
塩 0.3

ポークブイヨン 3
水 120

583kcal

26.2ｇ

18.4ｇ

2.9ｇ

28日（火）

○ご は ん

○牛 乳

★ハンバーグおろしだれ

○じゃがいものみそ汁
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

ハンバーグ（60g） 1個 ●
クッキングシート
こい口しょうゆ 3
み り ん 1.5
さ と う 1.5 ■
大根おろし（冷蔵） 15 ▲
かたくり粉 0.1 ■

た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
じゃがいも 20 ■
ささがきごぼう 5 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

603kcal

23.5ｇ

16.1ｇ

2.0ｇ

29日（水）

○パ ン
○牛 乳
○いんげんのポタージュ 除
★くき付きわかめサラダ

（柑橘ドレッシング付）
○み か ん ジ ャ ム

（スプーン）
豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
じゃがいも 30 ■
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）白いんげん豆ペースト 20 ■
パ セ リ 0.5 ▲
上 新 粉 3 ■

水 12
＜ 牛 乳 ＞ 40 ●

塩 0.9
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 58

まぐろ油漬 10 ●
（冷）くき付きわかめ 5 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 5 ▲
柑橘ドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

みかんジャム（15g） 1袋 ■

577kcal

23.5ｇ

16.7ｇ

2.7ｇ

30日（木）

○ご は ん
○牛 乳
○厚あげのオイスター

ケチャップいため
○野 菜 ス ー プ

（はし）
1・2年生 75 ■

米 3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

鶏肉（もも10g） 30 ●
塩 0.2

こ し ょ う 0.01
（冷）絹厚あげ 45 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 15 ▲
し め じ 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
オイスターソース 5
トマトケチャップ 5

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
キ ャ ベ ツ 20 ▲
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.4
こ し ょ う 0.03
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 110

584kcal

27.6ｇ

16.9ｇ

2.1ｇ

31日（金）

○減量バターロール

○牛 乳

○ち ゃ ん ぽ ん

○ししゃものからあげ
（はし）

（冷）ちゃんぽん麺 55 ■
豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）粒コーン 10 ▲
キ ャ ベ ツ 30 ▲
なると（スライス） 7 ●
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.3 ▲
うす口しょうゆ 6

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 130

子持ちししゃも（12.5g） 2尾 ●
かたくり粉 3 ■
なたね油（あげ油） 2.5 ■

563kcal

24.2ｇ

22.2ｇ

3.1ｇ


