
令和４年４月分（2022年） 栄養三色

●黄色の食品「エネルギーになる」
穀類、いも、砂糖、油脂、種実

●赤色の食品「体をつくる」
魚、肉、卵、大豆、牛乳、海そう

●緑色の食品「体の調子をととのえる」
野菜、きのこ、果物

吹田市教育委員会

吹田市学校給食会
学校給食予定献立表

毎回の食事に黄・赤・緑の栄養三色を

そろえて食べましょう。

元気な体をつくるために黄・赤・緑の３つの

食品をバランスよくとりましょう。

まい かい　　しょくじ　　   き　　  あか　  みどり　えいようさんしょく

げん き　 からだ　　　　　　　　　　    　　  き　　  あか　  みどり　　　　　      

た

しょくひん

献　立　名 食　品　名
g

食　品　名
g

11

日

㈪

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミン 繊維

kcal
526 21.8 14.3 1.5 295 101 5.5 2.9 296 0.58 0.46 16 2.4

g g g gmg mg mg mg B1 mg B2 mg C mgA µgRE

実
施
日

栄
養
三
色

栄
養
三
色

精白米

鶏肉
はくさい
にんじん
チンゲンサイ
干し椎茸
塩
こしょう
うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水
ごま油

絹厚揚げ

　豚肉
　酒
　こいくちしょうゆ
玉ねぎ
小松菜
にんじん
にんにく
なたね油
さとう
こいくちしょうゆ
赤味噌
オイスターソース
トウバンジャン
澱粉

75

10
25
10
10
0.5
0.2
0.01
3.5
0.3
2.5
130
0.3

45

15
0.5
0.3
15
10
10
0.2
0.5
0.8
1
1.6
0.4
0.04
0.5

黄

赤
緑
緑
緑
緑

黄

赤

赤

緑
緑
緑
緑
黄
黄

赤

黄

ごはん

ぎゅうにゅう

ちゅうかスープ

ジャーツァンとうふ

12

日

㈫

568 27.9 19.3 2.8 362 108 2.4 2.8 258 0.96 0.71 37 11

コッペパン

豚肉
ベーコン
大豆（乾）
玉ねぎ
じゃがいも
にんじん
塩
こしょう
なたね油
さとう

トマトピューレ
トマトケチャップ
ウスターソース
水

　ちりめんじゃこ
　なたね油
キャベツ
にんじん
酢
さとう
こいくちしょうゆ

1こ

10
5
15
45
40
15
0.5
0.01
0.5
0.3

9
7
1

30～40

7
1.5
40
5
3
1.5
0.3

黄

赤
赤
赤
緑
黄
緑

黄
黄

緑

赤
黄
緑
緑

黄

コッペパン

ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

じゃこサラダ

13

日

㈬

548 17.7 17.5 1.8 304 85 6.6 2.4 238 0.44 0.44 13 3.1

精白米

鶏肉
はくさい
にんじん
ほうれんそう
えのき茸
塩
うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水

　焼き竹輪
　米粉
　米粉

　澱粉
　あおさ
　水
フライ油（なたね油）

きざみ揚げ
ひじき（乾）
つき赤こんにゃく
にんじん
なたね油
さとう
こいくちしょうゆ
酒
だし昆布
削り節
水

75

5
30
10
10
7
0.2
3.5
0.3
2.5
130

1こ
1
4

1
0.2
7
7

3
2.5
5
5
0.3
1
1.5
1
0.1
0.3
5～10

黄

赤
緑
緑
緑
緑

赤
黄
黄

黄
赤

黄

赤
赤

緑
黄
黄

ごはん

ぎゅうにゅう

すましじる

ちくわの

　　こめこいそべあげ

ひじきのいために

14

日

㈭

614 27.3 25 2.9 344 69 2.5 3 365 0.98 0.8 32 5.4

コッペパン

　豚肉
　酒
　こいくちしょうゆ
キャベツ
玉ねぎ
にんじん
たけのこ(水煮)
にら
干し椎茸
なたね油
塩
こしょう

うすくちしょうゆ
オイスターソース
澱粉
水

肉団子（冷)
さとう
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
澱粉
水

チョコレートスプレッド

1こ

15
0.5
0.3
55
35
10
10
7
0.3
0.5
0.2
0.01

3
0.3
1.5
10

45
1.5
1
1.5
0.5
30

1袋

黄

赤

緑
緑
緑
緑
緑
緑
黄

黄

赤
黄

黄

黄

コッペパン

ぎゅうにゅう

はっぽうさい

にくだんごのあまから

チョコレートスプレッド

15

日

㈮

561 26 14.7 2.0 338 84 2.1 2.9 175 0.48 0.55 31 4.6

精白米

わかめ(塩）
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
青ねぎ
赤味噌
煮干し
水

さわら

みりん
酒
さとう
こいくちしょうゆ
水
ゆず果汁

キャベツ
塩昆布
こいくちしょうゆ
なたね油
ごま油

75

3
25
15
10
5
9
2.5
120

1枚

0.5
0.5
2.8
2.8
20
1.2

45
0.8
0.3
0.3
0.2

黄

赤
黄
緑
緑
緑
赤

赤

黄

緑

緑
赤

黄
黄

ごはん

ぎゅうにゅう

みそしる

さわらのにつけ

　　　　　ゆずふうみ

キャベツの

　　しおこんぶいため

18

日

㈪

622 22.7 11.6 1.7 261 70 1.5 2.9 238 0.7 0.42 31 7.1 

〈ごはん〉

精白米
〈カレー〉

豚肉
じゃがいも
　玉ねぎ
　なたね油
玉ねぎ
にんじん
にんにく
土しょうが
塩
なたね油
カレー粉
ローリエ
クミン

ポークブイヨン
トマトケチャップ
ウスターソース
こいくちしょうゆ
りんご果汁
　米粉
　水
水

みかん（缶）
黄桃（缶）
和梨（缶）

85

25
50
15
0.3
35
20
0.3
0.3
0.7
0.5
0.8
0.02
0.05

8
6
2
2
5
7
20

60～70

20
20
20

黄

赤
黄
緑
黄
緑
緑
緑
緑

黄

緑
黄

緑
緑
緑

こめこカレーライス

ぎゅうにゅう

フルーツミックス

献　立　名 食　品　名
g

食　品　名
g

19

日

㈫

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミン 繊維

kcal
581 24.4 19.2 2.7 323 64 1.7 1.7 171 0.68 0.7 12 3.4

g g g gmg mg mg mg B1 mg B2 mg C mgA µgRE

実
施
日

栄
養
三
色

栄
養
三
色

黒糖パン

太春雨
はくさい
にんじん
チンゲンサイ
干し椎茸
塩
うすくちしょうゆ
だし昆布

削り節
水

米粉ささみフライ（冷）
フライ油（なたね油）

1こ

8
30
10
10
0.3
0.2
3.5
0.3

3
140

1枚
7

黄

黄
緑
緑
緑
緑

黄赤
黄

こくとうパン

ぎゅうにゅう

はるさめスープ

こめこささみフライ

20

日

㈬

555 19.8 13.9 1.6 285 73 1.5 3.2 260 0.58 0.44 43 8.6

精白米

牛肉
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
糸こんにゃく
なたね油
さとう
こいくちしょうゆ
削り節

水

焼き豚
キャベツ
にんじん
なたね油
辛子（粉）
うすくちしょうゆ
酢
さとう

75

20
60
40
20
35
0.5
2.5
5
0.3

10～15

10
45
5
0.5
0.1
2.5
2
0.8

黄

赤
黄
緑
緑

黄
黄

赤
緑
緑
黄

黄

ごはん

ぎゅうにゅう

にくじゃが

からしあえ

21

日

㈭

560 27.6 18.6 3.2 432 84 1.8 2.9 264 0.8 0.77 39 9.9

食パン
　　　

鶏肉
しろいんげんまめ(乾)
キャベツ
にんじん
セロリ
トマト水煮
トマトケチャップ
オリーブ油
塩
こしょう
こいくちしょうゆ

チキンブイヨン
さとう
水

じゃがいも
玉ねぎ
ホールコーン
塩
なたね油

スライスチーズ

1•2年
1枚
3～6年
2枚

20
8
45
15
5
15
7
0.5
0.6
0.01
1.5

10
0.5
60～70

45
10
10
0.2
0.5

1枚

黄

黄

赤
黄
緑
緑
緑
緑

黄

黄

黄
緑
緑

黄

赤

しょくパン

ぎゅうにゅう

イタリアンスープ

コーンポテト

スライスチーズ

22

日

㈮

521 23.1 13.7 2.8 334 82 2.3 3.4 187 0.48 0.45 12 3

精白米
鶏肉
たけのこ(水煮)
酒
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
塩
削り節

豚肉
大根
にんじん
ほうれんそう
えのき茸
うすくちしょうゆ

塩
削り節
だし昆布
水

高野豆腐
干し椎茸
うすくちしょうゆ
さとう
みりん
削り節
水

75
10
20
2
3
2
0.2
1.5

5
25
10
10
10
3.5

0.2
2.5
0.3
130

13
0.5
4
3.2
1.5
1
60

黄
赤
緑

赤
緑
緑
緑
緑

赤
緑

黄

たけのこごはん

ぎゅうにゅう

さわにわん

こうやどうふのにもの

25

日

㈪

580 21.2 16.6 2.4 276 81 1.9 2.8 302 0.48 0.43 35 6.7

精白米
ツナ
玉ねぎ
にんじん
塩
こしょう
うすくちしょうゆ

鶏肉
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
パセリ
クリームコーン
チキンブイヨン
塩
こしょう

なたね油
豆乳
　米粉
　水
水

キャベツ
大根
にんじん
酢
なたね油
さとう
うすくちしょうゆ
塩

75
20
10
5
0.8
0.01
1

15
40
35
20
0.5
15
20
0.6
0.01

0.5
30
2
5
20

35
15
5
3
1.5
1.5
0.5
0.2

黄
赤
緑
緑

赤
黄
緑
緑
緑
緑

黄
赤
黄

緑
緑
緑

黄
黄

ツナピラフ

ぎゅうにゅう

こめこ

　とうにゅうシチュー

やさいの

　　ドレッシングあえ

26

日

㈫

534 21.5 16.8 2.8 306 64 1.6 2.2 181 0.75 0.67 20 4.1

コッペパン

鶏肉
はくさい
玉ねぎ
チンゲンサイ
にんじん
塩
こしょう
うすくちしょうゆ
削り節
水

ベーコン
マカロニ
玉ねぎ

にんにく
塩
オリーブ油
チリパウダー

いちごジャム

1こ

10
25
20
15
10
0.5
0.01
2
2.5
120

10
15
30

0.2
0.4
1

0.01

1袋

黄

赤
緑
緑
緑
緑

赤
黄
緑

緑

黄

黄

コッペパン

ぎゅうにゅう

やさいスープ

ガーリックパスタ

いちごジャム



※献立の材料は天候などの影響により、やむを得ず変更することがありますので、御了承下さい。
この「学校給食予定献立表」は23,500部印刷し、1部当たりの単価は2.30円です。

食べ物は、からだの中での主な働きに

よって、「 黄 」「赤 」「緑 」の３つ の

グループにわけられます。

この3つのことを「えいよう三色」とい

います。

た

き あか みどり

さんしょく

さんしょく

もの なか おも はたら

しょくじ

えいよう

3つの

グループがそろった

栄養バランスのよい

食事を

しましょう。

黄
き

赤
あか

緑
みどり

けんこうな
からだ
づくり

けんこうな
からだ
づくり

よい
しょく
しゅうかんを
　つくる

たすけあう

しぜんの
めぐみに
かんしゃ

しゃかいの
しくみを
しる

しょくぶんか
をしる

はたらく
ひとへ
かんしゃ

献　立　名 食　品　名
g

食　品　名
g

27

日

㈬

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミン 繊維

kcal
544 22.9 14 1.7 303 68 1.9 3.2 408 0.71 0.54 21 2.6  

g g g gmg mg mg mg B1 mg B2 mg C mgA µgRE

実
施
日

栄
養
三
色

栄
養
三
色

〈ごはん〉

精白米
〈具〉

　豚肉
　酒
　こいくちしょうゆ
玉ねぎ
にんじん
小松菜
にんにく
土しょうが
トウバンジャン
赤味噌
さとう

オイスターソース
こいくちしょうゆ
なたね油
澱粉

鶏卵
はくさい
にんじん
青ねぎ
塩
うすくちしょうゆ
澱粉
だし昆布
削り節
水

80

30
0.5
0.3
45
15
15
0.5
0.5
0.1
2
0.3

1
1.5
0.5
0.3

25
25
10
5
0.2
3.5
0.5
0.3
3

130

黄

赤

緑
緑
緑
緑
緑

赤
黄

黄
黄

赤
緑
緑
緑

黄

スタミナどん

ぎゅうにゅう

かきたまじる

28

日

㈭

611 39 19.5 2.7 303 83 3.8 2.6 197 0.9 0.79 32 7.2  

コッペパン

鶏肉
じゃがいも
キャベツ
玉ねぎ
にんじん
塩
こしょう
うすくちしょうゆ
酒

削り節
水

　なまり節
　澱粉
　米粉
フライ油（なたね油）
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　さとう
　水

1こ

15
40
35
30
15
0.5
0.01
1.5
1

1
50

50
3
1
7
6
3.5
1.5
4

黄

赤
黄
緑
緑
緑

赤
黄
黄
黄

黄

コッペパン

ぎゅうにゅう

チキンポトフ

かつおのノルウェーふう

がっこうきゅうしょく

もくひょう

学校給食の

目標

❼つの

食べ物は、からだの中での主な働きに

よって、「 黄 」「赤 」「緑 」の３つ の

グループにわけられます。

この3つのことを「えいよう三色」とい

います。

た

き あか みどり

さんしょく

もの なか おも はたら

●アレルギー対応の献立表や、加
工食品の配合表が必要な方は、
こちらの二次元コードからご覧
ください。

●給食で「えび・かに・そば・落花生（ピーナッツ）・
アーモンド・あわび・いくら・カシューナッツ・

　キウイフルーツ・くるみ・バナナ・まつたけ」は、
　そのものでの提供や加工品に含まれることはありません。

●給食で使用する「海藻類・小魚類」は、えび・かに・
いか等の海産物が混ざる漁法で採取していますので、
付着している可能性があります。

①同一献立の別配缶分は、食品名欄に〈 〉で示しています。
　例：18日（月）
②食品名欄の実線の区切りは、各献立に使用している食品を示

しています。
③飲用牛乳は毎日つくので、食品名欄には記載していません。【アレルギーの対応に関するお知らせ】

【献立表の記載について】おしらせ

吹田の給食

※本市の小学校給食に関する情報は、
　こちらの二次元コードからも
　ご覧いただけます。

一年生の給食は、

4月18日（月）から始まります。

　卵・乳の除去食を実施しています。
　除去食を希望される場合は、所定の書類の提出が
必要となりますので、学校に申し出てください。

えいよう三色

安心安全でおいしい

　給食の提供を心がけています。

給食で使用する肉や野菜・果物は、国産のものを使用していま

す。行事食を取り入れ、旬の野菜を使うなどして、季節の献立も

提供しています。

だしは、煮干し・削り節・だし昆布からとり、シチューのルゥ

はなたね油・バター・小麦粉から作るなど、手作りも大切にして

います。


