
　◆幼稚園は0.6倍、中学校は1.2倍の量になります。◆牛乳は毎日つきます。

日･曜

1こ □ 80 □ 80 □ 80 □ 80 □ 1こ □ 72 □ 80 □ 80 □ 80 □ 1こ □
40 ○ 1枚 ○ 30 ○ 25 ○ 1切 ○ 7.5 △ 8 □ 1.5 □ 40 ○ 90 ○ 10 ○
0.7 △ 2.1 10 △ 2.5 □ 0.1 △ 40 ○ 10 ○ 6.5 □ 4 □ 14 ○ 20 ○
20 △ 2.1 8 △ 25 △ 1 △ 0.3 △ 5 ○ 1.18 3 ○ 35 △ 20 △
1 △ 15 △ 1 △ 14 ○ 0.25 △ 1.5 30 □ 30 ○ 10 △ 10 △ 4
2 △ 25 △ 2 □ 5 △ 0.2 8 □ 15 △ 3 □ 7 △ 3 △ 4 △
3 3 ○ 4 1 2.5 4 □ 30 ○ 3 △ 7 ○ 0.3 △ 0.8 □

0.2 0.6 □ 1.5 1.5 □ 2 6 5 △ 1.5 0.3 □ 0.4 △ 1
0.02 1.4 □ 3 △ 3 0.2 □ 2 30 △ 2.4 □ 0.7 □ 3.4 ○ 1

1 □ 0.2 □ 30 ○ 0.4 3.5 1.6 □ 3 3 2 0.3 0.2
40 □ 0.9 0.5 □ 4 15 △ 5 2 □ 2.4 1.5 2 ○ 0.01
10 △ 7 △ 0.7 □ 25 ○ 20 △ 15 △ 3.15 2.4 ○ 0.3 □ 2 □ 0.5
5 △ 10 △ 0.1 10 ○ 10 △ 25 △ 3.5 1 △ 0.1 □ 3.5 4
5 △ 20 ○ 20 ○ 15 △ 5 △ 5 △ 2 10 ○ 3 □ 40 50 □

0.3 5 △ 10 ○ 10 △ 0.1 △ 0.2 35 8 △ 25 ○ 1こ ○ 0.5 △
1.7 5 △ 5 ○ 7 △ 0.2 □ 0.03 25 △ 3.4 25 △ 15 △ 0.2
0.7 □ 5 △ 25 □ 5 △ 2.56 0.2 □ 20 △ 1.8 5 △ 4 □ 0.03

0.05 4 20 △ 1.5 □ 0.5 □ 40 □ 0.2 1.8 □ 5 △ 5 △ 3 ○
25 △ 1 5 △ 4 0.01 35 △ 1.35 20 15 △ 5 ○ 35 △
3 □ 0.25 5 △ 1 0.3 ○ 10 △ 0.5 2 □ 3.5 5 △ 7 ○

10 ○ 4.5 5 6.3 5 ○ 1 △ 4 0.2 ○ 0.3 2.5 10 △
10 △ 130 9 ○ 120 30 ○ 5 △ 5 ○ 20 △ 0.01 1.4 □ 5 △
30 △ 100 1こ ○ 0.5 △ 6 0.6 △ 7 △ 0.15 0.9 15 △
5 △ 10 △ 20 ○ 0.3 □ 5 △ 5 0.2 3.5

3.5 5 △ 5 ○ 0.7 □ 20 △ 0.03 0.3
0.3 4 6 0.3 ○ 5 △ 120 0.01

0.01 0.3 △ 0.2 0.5 ○ 5 0.15
0.6 3.6 0.01 1 9 ○ 6

0.04 0.03 0.65 1 120 0.05
2.7 0.4 0.05 0.1 120

120 125 80

小　 ｴﾈﾙｷﾞｰ（kcal）
　中 (たんぱく質(g))

　

8日(水) 9日(木) 10日(金)
平成28 年度 6 月　学校給食予定こんだて表

1日(水) 2日(木) 3日(金) 6日(月) 7日(火) 13日(月) 14日(火) 15日(水)

献
立
名

歯　と　口　の　健　康　週　間
パン ごはん 三色どんぶり ごはん ごはん 小ぶどうパン 麦ごはん ごまごはん ごはん ごはん 米粉パン
いかのプロバンス風 鶏肉の塩麹焼き 　・肉そぼろ けんえびの唐揚げ さばのヤンニョムカンジャンかけ 鯨肉のケチャップ煮 高野豆腐の卵とじ 小あじ南蛮漬け たこのから揚げ 麻婆豆腐 ポークビーンズ
ポテトサラダ ごま和え 　・いりたまご いんげんのやわらか煮 ナムル アスパラとキャベツのソテー おひたし 昆布の煮物 じゃこピーマン 焼きシューマイ(えび) マッシュポテト
レタスのスープ 沢煮椀 呉汁 けんちん汁 わかめスープ クリームスープ 手作りふりかけ ふのみそ汁 春雨と肉団子のスープ 春雨の酢の物 オニオンスープ

そらまめ（小袋）

　
材
料
名
お
よ
び
使
用
量

（
ｇ

）

トマトダイス(缶） 塩こうじ（粒） 人参 さやいんげん 青ねぎ

パン 精白米 精白米 精白米 精白米 パン 精白米 精白米 精白米 精白米 米粉パン
いか(輪切り） 鶏肉(テキ用）　50g 鶏ミンチ　 けんえび（澱粉つき） さば　50g 干しぶどう 押麦 白いりごま 真だこのから揚げ 豆腐 豚肉
にんにく 塩こうじ（液体） あらいごぼう なたね油（揚げ油） にんにく

玉ねぎ
くじら（赤身） 鶏肉皮付き 白いりごま（すり） なたね油（揚げ油） 合ミンチ 大豆( ゆで）

こい口しょうゆ
土しょうが 高野豆腐 塩 ちりめんじゃこ 玉ねぎ

さやいんげん もやし 三温糖 人参 けずり節
セロリー ほうれん草 土しょうが 豚肉 土しょうが

ニラ トマトジュース
じゃがいも 小あじ(澱粉･小麦粉つき) ピーマン 人参 ケチャップ

なたね油（揚げ油）
でん粉 人参 なたね油（揚げ油） あらいごぼう

茎わかめ 土しょうが 砂糖
塩 白いりごま 料理酒 砂糖 みりん ケチャップ
ワイン（白） こい口しょうゆ

こしょう 白いりごま（すり） さやいんげん こい口しょうゆ でん粉

青ねぎ鶏卵ちりめんじゃこ こい口しょうゆ 料理酒

こい口しょうゆ
さやいんげん 料理酒 白いりごま にんにく ウスターソース

三温糖
ウスターソース 玉ねぎ 三温糖 白いりごま（すり） 八丁みそ

じゃがいも うす口しょうゆ ひまわり油 水 大豆もやし
オリーブ油 砂糖 鶏卵 けずり節 水

こしょう
煮干し粉 うす口しょうゆ こい口しょうゆ トウバンジャン 塩

グリーンアスパラ
水 三温糖 酢 みりん テンメンジャン

人参 人参 塩 かまぼこ ぜんまい(水煮）
玉ねぎ あらいごぼう 砂糖 豆腐 ほうれん草

水
うす口しょうゆ きざみ昆布 砂糖 でん粉 料理酒

エリンギ
キャベツ こい口しょうゆ 干ししいたけ ごま油 こい口しょうゆ

塩 しめじ 大豆( ゆで） 人参 にんにく
きゅうり 厚揚げ 豆乳 白菜 人参

パセリ
みりん 豚肉 はるさめ 水 じゃがいも

こしょう
塩 水 つきこんにゃく(白） 鶏だんご えびシューマイ（大）

砂糖 みつば じゃがいも 青ねぎ こい口しょうゆ
酢 えのきたけ 油揚げ あらいごぼう 砂糖

こしょう
白菜 こい口しょうゆ 白菜 キャベツ 塩

じゃがいも
ひまわり油 小松菜 みりん 青ねぎ 緑豆はるさめ

レタス だし昆布 人参 けずり節 唐辛子（一味）
こしょう けずり節 玉ねぎ でん粉 ごま油

玉ねぎ
けずり節 三温糖 人参 もやし 豆乳

人参
玉ねぎ うす口しょうゆ 水 玉ねぎ まぐろ油漬け

ベーコン うす口しょうゆ 煮干し粉 うす口しょうゆ ベーコン
マカロニ（ABC) 塩 青ねぎ だし昆布 カットわかめ

人参
みりん おつゆ麩 鶏骨ミンチ（だし） 人参 ベーコン

マッシュルーム
パセリ 水 カットわかめ 土しょうが 酢

玉ねぎ 水 そらまめ（小袋） 干ししいたけ
人参 水 みそ 水 豆腐

キャベツ
ちりめんじゃこ 玉ねぎ ローリエ 砂糖 マッシュルーム

牛乳
ホワイトルウ 梅干し（ﾄﾞﾗｲ） しめじ 塩 うす口しょうゆ

鶏骨ミンチ（だし） 青ねぎ
ホールコーン 人参

土しょうが
白いりごま 人参 うす口しょうゆ 塩 鶏骨ミンチ（だし）

鶏骨ミンチ（だし）
生クリーム 白いりごま（すり） 白菜 こしょう

ローリエ 土しょうが
土しょうが 鶏骨ミンチ（だし）

塩
青のり粉 青ねぎ 水 ローリエ

ローリエ
土しょうが 花かつお 煮干し粉 ※えびシューマイ

こしょう こしょう
塩 うす口しょうゆ

こしょう
料理酒 みそ 　　　幼　　 　１こ うす口しょうゆ

こしょう
塩 みりん 水 　　　中　(大)２こ

水 水
うす口しょうゆ 塩 こい口しょうゆ 水

水

603(24.4) ／710(28.2) 632(24.3) ／748(28.2) 601(23.8) ／708(27.4) 665(25.8) ／836(32.0) 582(27.8) ／708(33.7)

◇ あなたは、どちらだと思
おも

いますか？

　 ウソかホントでこたえましょう。

　　①よくかむと、虫歯
むしば

になりにくくなる

　　　　　（　ウソ　・　ホント　）

　　②よくかむと、太
ふと

りにくくなる

　　　　　（　ウソ　・　ホント　）

　　③よくかむと、頭
あたま

が良
よ

くなる

　　　　　（　ウソ　・　ホント　）

◇ 虫歯
むしば

になりやすいのはどっち？

      チョコレート5粒
つぶ

を

　　①おやつの時間
じかん

に5つ食
た

べる

　　②30分
ふん

ごとに1つずつ、5つ食
た

べる

580(25.5) ／705(30.3) 601(25.2) ／709(29.2) 649(26.3) ／765(30.4) 604(26.4) ／704(30.2) 629(26.8) ／742(31.0) 634(27.2) ／783(32.6)

三田市立ゆりのき台給食センター

＊口の中は、なにか食べるたびに、虫歯になりやすい環境になるが、 

だ液は、口の中を虫歯になりにくい環境にする。 

 

①虫歯になりにくいってホント？ 

 

虫歯に 

なりにくい 

環境 

 

 

虫歯に 

なりやすい 

環境 

 

虫歯に 

なりにくい 

環境 

 

 

虫歯に 

なりやすい 

環境 

 ɹ

すいみん中 

②太りにくくなるってホント？ 

＊脳はあごがたくさん動くと たくさん食べたとさっかくして、 

「おなかいっぱい」の サインをだし､食べすぎをふせぐ。 

 ɒɒɁɒ 
たくさん 

食べたな！ 

まんぷく 

まんぷく！ 

③頭がよくなるってホント？ 

＊こめかみが、活発に動くことで、 

体温があがり、血流がよくなり、 

酸素がたくさん脳に送られ、 

脳の働きがよくなる。 

ガムをかみしめながら、 

プレーしているのを見た 

ことはありませんか？ 

 
知っとくクイズ①のこたえ① 



　◆幼稚園は0.6倍、中学校は1.2倍の量になります。◆牛乳は毎日つきます。

日･曜

80 □ 80 □ 80 □ 80 □ 70 □ 80 □ 80 □ 80 □ 72 □ 1こ □ 80 □
14 ○ 1切 ○ 45 □ 1切 ○ 40 □ 1.71 △ 20 ○ 1本 ○ 8 □ 25 □ 10 ○
10 △ 5 △ 4.5 □ 6 ○ 3 ○ 4 △ 35 ○ 6 □ 14 ○ 10 ○ 50 □
50 □ 6 △ 15 △ 2.4 ○ 10 ○ 20 ○ 15 △ 0.5 ○ 60 □ 5 △ 12 △
35 △ 4 ○ 10 ○ 4 ○ 10 △ 6 ○ 25 △ 0.07 15 ○ 15 △ 45 △
25 ○ 2 1 □ 5 △ 20 △ 3 △ 40 △ 8 15 △ 40 △ 5 △
15 ○ 1 □ 2.7 1 5 △ 12 ○ 15 △ 5 □ 50 △ 5 △ 3 △
10 △ 1.5 0.7 1.8 □ 5 0.45 0.5 △ 35 △ 7 △ 0.5 □ 0.5
3 1.35 0.25 □ 3.8 1 0.25 15 △ 5 △ 0.3 △ 0.1 0.1 △

1.8 □ 1 5 1 6.3 0.04 3 3 ○ 2 0.06 13
3 20 5 ○ 10 0.5 8 ○ 0.1 1 □ 3 □ 5 3 △

2.7 20 ○ 30 △ 5 ○ 120 10 △ 1 □ 2.1 3.6 12 0.15
2 30 ○ 10 △ 30 □ 15 ○ 10 △ 0.2 □ 2 3.2 1こ △ 0.6

20 10 ○ 3 △ 10 △ 5 △ 35 △ 0.14 25 □ 20 5 □ 0.03
1こ ○ 10 △ 0.4 20 △ 10 □ 2.3 ○ 6 20 ○ 1尾 ○ 30 △ 80

4 □ 5 △ 0.15 5 △ 1 △ 5 △ 0.04 20 △ 15 △ 10 △ 1こ ○
3 △ 1 □ 0.03 5 △ 6 □ 5 30 5 △ 25 △ 0.15 40 △

2.5 □ 5 10 △ 5 △ 0.1 1 8 □ 5 △ 1 ○ 0.4 3 △
4.3 1 7 △ 1.5 6 5.4 6 ○ 5 1.08 0.03 1.4 □

2 5.85 20 △ 8.5 ○ 4 □ 130 7 △ 9 ○ 0.1 □ 0.12
0.26 □ 120 10 ○ 1 35 △ 1こ □ 12 △ 120 0.7 △

6 1こ △ 20 ○ 0.5 □ 5 △ 3 △ 1.7
15 △ 1.5 □ 1.2 □ 5 ○ 5 △
25 △ 5 110 0.6 □ 0.7 □
0.4 □ 0.01 1.4 □ 0.15
1.6 □ 0.3 1.4 □ 0.03
0.1 □ 0.2 1.8 2
1.2 5 2 12 △
1本 0.02 1こ ○ 1こ ○

120

小　 ｴﾈﾙｷﾞｰ（kcal）

　中 (たんぱく質(g))

学校給食摂取基準 ⁷◄Ⱡꜟ◑⁷640כKcal⁷√╪┐ↄ ⁷24.0g       [黄]□熱や力のもとになる食品（炭水化物・脂質） ※うどんは、たまごを含む製品と同一ラインで製造されています。

⁷⁷⁷⁷◄Ⱡꜟ◑⁷820כKcal⁷√╪┐ↄ ⁷30.0g       [赤]○血や筋肉や骨になる食品(たんぱく質・カルシウム） ※献立は都合により変更することがあります。

      [緑]△体の調子をととのえる食品（ビタミン･ミネラル） ※太字は三田の食材を使用しています。

ぶどうゼリー

平成28 年度 6 月　学校給食予定こんだて表
16日(木) 17日(金) 20日(月) 21日(火) 22日(水) 29日(水) 30日(木)

献
立
名

和食の日 まごわやさしい献立 母子茶を食べよう 沖縄料理
23日(木)

ごはん ごはん ごはん ごはん 減ごはん

28日(火)24日(金) 27日(月)

カレーライス
ピーマンチャンプルー
しそご飯 ごはん ごはん 麦ごはん 小パン

いわしの蒲焼き 切干し大根の煮付け キャベツとエリンギのソテー 大豆の磯煮 母子茶のかき揚げ
そぼろ煮 赤魚の西京焼き ニラじゃが トラウトの塩焼き かやくうどん

焼ビーフン 酢の物 ししゃも かぼちゃコロッケ レモン和え
中華煮 ちくわの磯辺揚げ 新玉と新じゃがの旨煮 スパゲティナポリタン 豆腐入りハンバーグ

かきたま汁 ほうれん草のスープ 根菜のごま汁 ごま酢和え サーターアンダギー
もずく汁

ミニトマト 玉ねぎのみそ汁 かつお和え 小松菜としめじの炒めもの
母子茶 のり佃煮(小袋)
ごま和え

ｱｰﾓﾝﾄﾞ入り小魚(小袋)

　
 

材
料
名
お
よ
び
使
用
量

（
ｇ

）

精白米 精白米 精白米 精白米 精白米
合ミンチ 赤魚の西京漬け　50g じゃがいも トラウト　50ｇ

精白米 精白米 精白米 精白米 パン 精白米
うどん(ゆで) しそご飯の素 いか短冊 ちくわ 押麦 スパゲティ 牛肉

人参 切干し大根 なたね油（揚げ油） 大豆( ゆで） 油揚げ ピーマン 厚揚げ 小麦粉 豚肉 豚肉 じゃがいも
じゃがいも 人参 ニラ ひじき 鶏肉皮付き しぼり豆腐 人参 青のり粉 じゃがいも ピーマン 人参
玉ねぎ 油揚げ 豚ミンチ　 油揚げ 人参 豚肉 白菜 小丸天 人参 玉ねぎ
厚揚げ 煮干し粉 砂糖 人参 玉ねぎ 人参
小丸天 三温糖 こい口しょうゆ 煮干し粉 青ねぎ

塩

グリンピース
玉ねぎ 水 人参 玉ねぎ オニオンソテー

うす口しょうゆ
鶏卵 たけのこ水煮 なたね油（揚げ油） 玉ねぎ マッシュルーム

煮干し粉 うす口しょうゆ でん粉 こい口しょうゆ だし昆布
さやいんげん こい口しょうゆ みりん 三温糖 けずり節

にんにく
干ししいたけ キャベツ さやいんげん オリーブ油 土しょうが

こしょう
塩 チンゲン菜 人参 土しょうが 塩

こい口しょうゆ 水 ベーコン 水 みりん
三温糖 みりん 水 みりん うす口しょうゆ

りんごピューレ
鶏骨ミンチ（だし） ちりめんじゃこ 煮干し粉 こしょう カレールウ

えのきたけ
かまぼこ 土しょうが 砂糖 三温糖 ウスターソース

みりん 豆腐 エリンギ じゃがいも 大豆( ゆで）
うす口しょうゆ 鶏卵 キャベツ 豚肉 水

ウスターソース
でん粉 うす口しょうゆ こい口しょうゆ ケチャップ 塩

玉ねぎ
人参 三温糖 酢 うす口しょうゆ かぼちゃコロッケ　

いわしの澱粉付き 人参 こい口しょうゆ 大根 じゃがいも
水 かまぼこ ホールコーン あらいごぼう 玉ねぎ

水
塩 じゃがいも 水 なたね油（揚げ油） こしょう

みつば
おきなわもずく うす口しょうゆ 厚揚げ ししゃも 小松菜

青ねぎ でん粉 こしょう えのきたけ 小麦粉
なたね油（揚げ油） 青ねぎ 塩 人参 母子の生茶葉

白菜
こしょう 玉ねぎ ほうれん草 しめじ 豆腐入りハンバーグ

だし昆布
けずり節 水 人参 白菜 塩

こい口しょうゆ だし昆布 人参 だし昆布 水
砂糖 けずり節 ほうれん草 青ねぎ 塩

砂糖
ビーフン 青ねぎ 花かつお こい口しょうゆ 人参

水
うす口しょうゆ 豚肉 煮干し粉 うす口しょうゆ こしょう

でん粉 水 豚肉 みりん キャベツ
みりん うす口しょうゆ 玉ねぎ みそ なたね油（揚げ油）

レモン汁
玉ねぎ みそ 砂糖 塩

サーターアンダギー（黒糖） キャベツ 水

小松菜 でん粉 白いりごま（すり） 糸かまぼこ
水 ぶどうゼリー 豆腐 白いりごま 人参 ピーマン 酢

人参 ※ちくわ ※ししゃも

白いりごま ローリエ 白いりごま（すり）
もやし 鶏骨ミンチ（だし） 水 白いりごま ごま油 　　幼 　１/２本 　　幼 　１尾

塩 　　中　 ２尾

砂糖 塩 うす口しょうゆ
白いりごま（すり） 土しょうが 砂糖 こしょう

うす口しょうゆ

母子茶 こしょう のり佃煮(小袋)
うす口しょうゆ うす口しょうゆ 酢 ミニトマト

ｱｰﾓﾝﾄﾞ入り小魚(小袋)

　＊牛乳のかわりに
母子茶がつきます

水

610(22.4) ／717(25.5) 644(28.2) ／750(32.7) 619(20.4) ／729(23.4) 656(28.2) ／774(32.7) 621(20.4) ／737(23.4) 637(20.3) ／725(22.9) 630(25.6) ／738(29.2) 646(25.7) ／737(28.0)

　プレジデントFamily2015夏号～いまさら基本塾～参考

三田市立ゆりのき台給食センター

589(21.9) ／716(27.2) 668(22.5) ／709(26.9) 698(22.5) ／824(25.8)

◇ あなたは、どちらだと思
おも

いますか？

　 ウソかホントでこたえましょう。

　　①よくかむと、歯並
はなら

びがよくなる

　　　　　（　ウソ　・　ホント　）

　　②よくかむと、整
ととの

ったいい顔
かお

になる

　　　　　（　ウソ　・　ホント　）

◇ よい歯並
はなら

びになるために大切
たいせつ

なことが

　次
つぎ

の中
なか

に2つあります。どれでしょう？

　①よい姿勢
しせい

　②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

　③睡眠
すいみん

時間
じかん

　④鼻
はな

呼吸
こきゅう

　　⑤早起
はやお

き　⑥水
みず

遊
あそ

び

子どもの歯(20本） 大人の歯(32本）親知らずふくむ

①歯並びがよくなるってホント？ 

＊歯の並ぶスペースができて、歯並びがよくなる。 

②整ったいい顔になるってホント？ 

 

口呼吸の人が増えている 

ようです。いつも口が 

空いている人は要注意！

鼻呼吸を意識しましょう。 

 

足が床についていないと 

かむ力が20％ダウンし、 

かむ回数も1/4に減る 

との報告もあります。 

知っとくクイズ②のこたえ①④ 

 

フランスパンを1～2ｃｍに 

切って、食べたときに 

クチャクチャと口を動かし 

いつまでも飲み込めない様なら 

要注意！ 


