
2
20 2
10 2
25 0.5

0.3 2
5

0.5

2
2 30

0.5 15
0.4 5

0.5

2
1

40 1
1 0.3

1 0.2

10

5
2.5 1コ

10 10
15 5 10 5
0.5 12 20 5
0.1 4 50 5
15 1 10 10
50 2 30 0.2

100 1 10 0.02

15 1 2.5 0.3

5 0.1 7 0.2

0.05 2
0.5 2
2 1コ 0.5 30

6.5 0.3 30
1.5 0.03

0.03 0.2

0.15

0.7

0.5

30 1きれ 20 2コ 10 10 50

5 7 50 0.3 0.4 10 5 5 0.5

20 40 0.2 15 0.7 30 25 20 2
0.3 7 45 3 45 1 0.3 5 0.5 1
5 0.2 5 6 10 0.4 20 15 0.5

2.5 7 0.5 7 0.5 3 5 5 0.2

9 3 3 3 55 10 5 7 5 0.1

2 0.4 0.7 1.5 5 0.5 5 5
1 0.02 1.5 5 2 0.1 2.5

0.8 0.1 1 1 2 11 3
1.6 0.3 15 2 1 1 1 20

1 5 1 0.5 0.2 1 5
0.2 10 0.2 0.5 10 3.5 0.2

2 0.03 0.3 2 0.3 0.5

0.3 0.5 1 0.02

0.5 0.5 1
0.1 0.2

0.02

0.2

0.4

15 7 1コ 25 0.03 1きれ 20
15 30 7 9 0.5 0.5 10 0.5 40 20
40 10 20 0.2 20 0.5 10 12
15 5 40 55 30 2 55 5
0.45 0.5 10 10 15 10 0.5 5 0.15

0.6 1 3 20 50 5 5 1 15 0.02

20 2 0.2 15 0.8 1.2 0.5 8 0.3

0.6 0.3 0.02 0.15 3.2 7 1 3 0.5

1.5 2.5 0.02 6 5 35 0.7 0.3

0.5 5 0.3 2 7 2.5 30 0.2 0.2

15 1コ 0.3 0.2 2 0.8 4.5 15 0.03

15 2 1.7 1 5 0.3

2 1.5 1.5 0.1 3 1コ

1.5 5 1.2 2
4 5 0.6 1

5 1
2 0.3

1 10 0.2

0.1 0.5

1.5

15 5 5 30 10 7 10
10 5 60 30 0.1 40 40 25 30
10 15 0.2 50 10 10 0.5 30 15
25 5 50 0.02 5 5 5 1 25 4
5 40 45 6 2.5 5 2 10 10 2
5 5 10 2 0.5 0.2 1.8 5 10 0.1

2.5 0.3 2.5 2 2.4 1.8 1.5 15 0.1

9 1.5 1.5 2 2.4 0.25 2.5 2 0.01

0.1 0.1 0.45 2 0.8 3 0.5 0.2

0.02 0.02 20 0.3 0.2 3 6
0.2 20 1 2 0.5

5 0.1 35
30 0.15 0.03 3
6 0.01 30 20 0.3 0.2

3 0.3 5 5 0.01

10 0.2 1 1 0.3

1 0.2 0.5 0.2

1 2
2.5 1

1 ごはん
エネルギー

636 kcal
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ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

25 g

たけのこ みそ
わかたけじる しろみそ

れいとうとうふ こいくちしょうゆ
かまぼこ（さくら） みりん

あおねぎ
わかめ りょうりしゅ

けずりぶし（さば・いわし） ポンずふうみ
だしこんぶ もやしの

りょうりしゅ チンゲンサイ
うすくちしょうゆ もやし

けずりぶし（さば・いわし）

しお にんじん

みそあじ みりん
あげさわらの うすくちしょうゆ

さわら こめず

こいくちしょうゆ さとう
つちしょうが ゆずかじゅう

あげあぶら かしわもち
でんぷん

さとう かしわもち

エネルギー

たんぱくしつ7
エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

27 g 25 g

つちしょうが ツナフレーク しろいんげんまめ たまねぎ

ぎゅうにゅう
8 コッペパン646 kcal 662 kcal

だいずいり きりぼしだいこんと ポークビーンズ ライスソテー

ごはん

マーボーどうふ ツナのあまずあえ ぶたにく げんまい

にんにく きりぼしだいこん たまねぎ にんじん

ぶたミンチにく にんじん ベーコン ロースハム

たまねぎ こめず じゃがいも しお
にんじん さとう にんじん ホールコーン

ひきわりだいず みりん とりがらスープ うすくちしょうゆ
れいとうとうふ こいくちしょうゆ トマトホールかん こしょう

しお ウスターソース
あおねぎ しお トマトケチャップ ひまわりあぶら

こしょう ひまわりあぶら

さとう さつまいもチップス あかワイン フルーツポンチ

みそ しお さんしょくゼリー
こいくちしょうゆ さつまいもチップス さとう みかんのかんづめ

でんぷん

とりがらスープ こしょう

トウバンジャン

12

ひまわりあぶら

いかのあまから

13
エネルギー

かやくごはんコッペパン
エネルギー エネルギー

たんぱくしつ

ごはん 14
エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

29 g 23 g 28 g

11
22 g

ごはん

29 g

エネルギー

ぎゅうにゅう
みそしる やきざかな（ほっけ） とうもろこし じゃがいもの ホイコウロウ おおきいしゅうまい

れいとうとうふ たまねぎ たまねぎ こいくちしょうゆ

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 15 アップルパン583 kcal 665 kcal 617 kcal 649 kcal 606 kcal

つちしょうが さとう

すましじる さくらえびと タイピーエン

かまぼこ さくらえび にんじん りょうりしゅ
じゃがいも うのはなのいりに たまねぎ しお にんじん こめず

にんじん みつばのかきあげ ぶたにく いか
うすあげ ベーコン じゃがいも
たまねぎ ほっけ スープ ケチャップソース ぶたにく おおきいしゅうまい

ゆば じゃがいも もやし りょうりしゅ
けずりぶし（さば・いわし） うのはな パセリ トマトケチャップ ほししいたけ たかなふりかけ

わかめ にんじん ほししいたけ みりん
あおねぎ りょうりしゅ ホールコーン あげあぶら たけのこ
わかめ とりにく クリームコーン でんぷん たまねぎ こいくちしょうゆ

あおねぎ こめこ りょくとうはるさめ でんぷん
あおねぎ しお さとう みそ にんじん

えのきたけ みつば ちくわ さとう
みそ にんじん とりがらスープ ウスターソース キャベツ たかなづけ

けずりぶし（さば・いわし） しお とりがらスープ えんどうまめ
さとう さとう ごぼうソテー りょうりしゅ こなかつお

だしこんぶ でんぷん あおねぎ
けずりぶし（さば・いわし） こしょう こいくちしょうゆ ちりめんじゃこ

こいくちしょうゆ りょうりしゅ もちごめ
みりん にんじん オイスターソース こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ あげあぶら とんこつスープ おこわ
うすくちしょうゆ ひまわりあぶら ごぼう テンメンジャン ごま

だいず こいくちしょうゆ しお
ごま こしょう ひまわりあぶら

しお ぶどうまめ みりん えんどうまめ
ひまわりあぶら ツナフレーク しお さとう

ひまわりあぶら

さとう しお りょうりしゅ
さとう でんぷん

みりん
しお ごまあぶら

こいくちしょうゆ こしょう
こいくちしょうゆ

ひまわりあぶら
こしょう

エネルギー

たんぱくしつ

げんまいごはん 21
エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

29 g 22 g 24 g

18
39 g

ごはん

30 g

エネルギー

ぎゅうにゅう
19 コッペパン

エネルギー

とりにく さとう にんじん ツナフレーク

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 22 しょくパン610 kcal 670 kcal 632 kcal 649 kcal 666 kcal

つちしょうが ひまわりあぶら

こうやどうふの やきざかな（あかうお） やきそば ツナとにんじんの

20
エネルギー

ごはん

たまごとじ あかうお ぶたにく サラダ
にんじん キャベツ ベーコン あげあぶら
とりにく うすあげ スープ コロッケ とりにく こしょう
かんとうに にびたし ジュリエンヌ コロッケ チキンカレー しお

たまねぎ こいくちしょうゆ キャベツ えんどうまめ
さとう けずりぶし（さば・いわし） にんじん にんじん にんじん サラダ
いたこんにゃく にんじん たまねぎ コーンソテー たまねぎ ひじきとまめの

ひとくちこうや りょうりしゅ たまねぎ にんじん
じゃがいも チンゲンサイ キャベツ にんにく

えんどうまめ みりん ちゅうかかんめん こしょう
うずらたまご うすくちしょうゆ しお チンゲンサイ カレーこ ひじき

にんじん りょうりしゅ にら しお
こいくちしょうゆ みりん うすくちしょうゆ ホールコーン じゃがいも ささみフレーク

りょうりしゅ キャベツの ウスターソース こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ とりがらスープ こしょう こむぎこ むきえだまめ

ほししいたけ のうこうソース さとう
さとう さとう こしょう しお ひまわりあぶら ホールコーン

さとう キャベツ しお オリーブあぶら
ひとくちごぼうてん ミニフィッシュ ひまわりあぶら ひまわりあぶら のうこうソース さとう

たまご ポンずふうみ こいくちしょうゆ レモンかじゅう
けずりぶし（さば・いわし） ミニフィッシュ とんこつスープ こいくちしょうゆ ウスターソース ミックスビーンズ

みりん

うすくちしょうゆ チンゲンサイ こしょう
ひとくちあつあげ トマトケチャップ こいくちしょうゆ

しお えのきたけ スライスチーズ
さとう とりがらスープ ひまわりあぶら

けずりぶし（さば・いわし） にんじん ひまわりあぶら スライスチーズ
けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ みりん

ゆずかじゅう
オニオンペースト

うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ チャツネ こめず

こめず
りんごピューレ ふくじんづけ

26

さとう
さとう
あかワイン ふくじんづけ

ミートビーンズ

27
エネルギー

ごはんコッペパン
エネルギー

けずりぶし（さば・いわし）

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん 28
エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

24 g 32 g 23 g

25
28 g

わかめごはん

25 g

エネルギー

ぎゅうにゅう
ごじる こめず スープに とりにくの きざみうどん そぼろどん

いとかまぼこ つちしょうが たまねぎ きんときまめ

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 29 パーカーパン582 kcal 610 kcal 613 kcal 629 kcal 602 kcal

たまねぎ つちしょうが

たまねぎのおつゆ かつおの キャロットスープ

たまねぎ かつお にんじん たまねぎ
にんじん いためもの にんじん しお うどん ホールコーン

にんじん ごまからめ ベーコン ぎゅうミンチにく
いたこんにゃく もやしの ベーコン とりにく
だいず カットウインナー マーマレードやき うすあげ ぶたミンチにく

けずりぶし（さば・いわし） でんぷん クリームコーン ウスターソース
あおねぎ にんじん ホールコーン こいくちしょうゆ だしこんぶ でんぷん

あおねぎ こいくちしょうゆ じゃがいも トマトケチャップ
えのきたけ もやし じゃがいも マーマレード けずりぶし（さば・いわし） さんどまめ
れいとうとうふ やきぶた たまねぎ こしょう あおねぎ にんじん

うすくちしょうゆ さとう ぎゅうにゅう しお
みそ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ チンゲンサイの こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ あげあぶら しろいんげんまめペースト さとう
けずりぶし（さば・いわし） さとう けずりぶし（さば・いわし） みりん みりん

りょうりしゅ パセリ ひまわりあぶら
こしょう こしょう キャベツ しお ひまわりあぶら

しお こいくちしょうゆ なまクリーム こしょう
うすくちしょうゆ しお しお ソテー うすくちしょうゆ さとう

ごま しお キャベツのソテー
なんばんづけ にんじん キャベツの

みりん とりがらスープ
わかさぎの ひまわりあぶら チンゲンサイ りょうりしゅ

たけのこのにもの こしょう にんじん
でんぷん こしょう キャベツ

さとう キャベツ
わかさぎ しお こんぶあえ

うすあげ こしょう
たまねぎ ひまわりあぶら しおこんぶ

たけのこ ひまわりあぶら しお
あげあぶら こいくちしょうゆ にんじん

さとう ひまわりあぶら
さとう

けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ
あおねぎ うすくちしょうゆ

みりん
うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

端午の節句

５月５日は端午の節句です。
子どもの成長を祝う行事で、給食では５月１日に
『かしわもち』を提供します。

この日に提供する かしわもちには柏葉を使用して
いません。

※献立のバランスを考慮し、ご飯の量が通常より少なめです

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム

摂取量 627kcal 17.0% 26.6%
1021ｍｇ
（2.6ｇ）

348ｍｇ 92ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 96% 99% 184%

食塩相当量
として

2.0ｇ以下

エネルギー
の

20～30％

エネルギー
の

13～20％

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.1ｍｇ 2.9ｍｇ
217
μg RE

0.49ｍｇ 0.57ｍｇ 22ｍｇ 5.8ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 70% 145% 109% 123% 143% 88% 129%

えんどう豆・玉ねぎを

使用する予定です。

「かやくごはん」（１4日）

こめ ６５ｇ

しいたけ １.９ｇ うすあげ １.５ｇ

にんじん ２.９ｇ ごぼう ２.９ｇ

たけのこ ７.８ｇ こんにゃく ２.９ｇ

しょうゆ、みずあめ、かつおだし、

こんぶだし、みりん、さとう、しお、す

「げんまいごはん」（20日）

こめ ６５ｇ

「わかめごはん」（２5日）

こめ 80ｇ

たきこみわかめ ２．3ｇ

少なめ

～今月の新献立～

5/２０ ひじきと豆のサラダ

ひじきとミックスビーンズにホールコーンと

むき枝豆を加えて彩りを良くしました。

５/２１ 高野豆腐の卵とじ

高野豆腐を優しい味付けで煮込み、

卵でとじました。

彩りに旬のえんどう豆を入れています。

５/２７ そぼろ丼

豚ミンチ肉と三度豆、ホールコーン、人参を

甘辛く味付けました。カラフルなそぼろを

ご飯にかけて食べてください。

hirakata-shokuiku.com

食の学びと発見がいっぱい！

枚方市の食育ポータルサイト

枚方市内の食育イベント情報丸わかり！

食育クイズや動画で楽しく学べます！

学校給食調理員さんからのクイズや

給食で人気のメニュー・枚方市学校

給食コンテストのレシピも紹介して

います！


