
✿ツナそぼろ✿ 

ツナ     １缶
かん

（７０ｇ） 

生姜
しょうが

（みじん切
ぎ

り、チューブでもOK） １０g 

濃口醬油
こいくちしょうゆ

   小
こ

さじ１弱
じゃく

 

料理
りょうり

酒
しゅ

    小
こ

さじ１弱
じゃく

 

みりん     小
こ

さじ１弱
じゃく

 

砂糖
さとう

           ４g 

油
あぶら

      小
こ

さじ１弱
じゃく

 
 

<作
つく

り方
かた

> 

① 油
あぶら

をひいたフライパンに、汁気
しるけ

をきったツナ、 

生姜
しょうが

を入
い

れて炒
いた

める。 

② 料理
りょうり

酒
しゅ

、砂糖
さとう

、醤油
しょうゆ

、みりんを入
い

れ、さらに炒
いた

めると、完成
かんせい

 ◎ 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四條畷
しじょうなわて

市
し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、約
やく

２２名
めい

の調理員
ちょうりいん

さ

んが毎日
まいにち

みなさんの給 食
きゅうしょく

（約
やく

４５００食
しょく

）を作
つく

っています。 

朝
あさ

早
はや

くから準備
じゅんび

をして、おいしく、安全
あんぜん

・安心
あんしん

な給 食
きゅうしょく

を

提供
ていきょう

できるようがんばっています。食
た

べることは、毎日
まいにち

するこ

となので、当
あ

たり前
まえ

になってしまいがち 

ですが、給 食
きゅうしょく

を作
つく

って片付
かたづ

けしてくれ 

ている人
ひと

のことを思
おも

い、感謝
かんしゃ

して食
た

べる 

ように心
こころ

がけたいですね！ 

 

 

 

 

 

新緑
しんりょく

がいっそうまぶしく感
かん

じられる季節
き せ つ

になりました。 

新学期
し ん が っ き

がスタートしてから１か月
げつ

、 

そろそろ学校
がっこう

生活
せいかつ

にも慣
な

れてきた頃
ころ

かと思
おも

います。 

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は楽
たの

しくすごせていますか？ 

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

にすごしてくださいね。 

 

がつ     きゅう しょく 

 

給 食
きゅうしょく

で好評
こうひょう

だったレシピをご紹介
しょうかい

します。 

ぜひご家庭
かてい

でも作
つく

ってみてください♬ 

 

やってみよう♪  

●「いただきます」「ごちそうさま」 食事
しょくじ

の挨拶
あいさつ

をしよう。 

●食
しょっ

缶
かん

におたまやトングを入
い

れっぱなしにしておかないようにしよう。 

●ご飯
はん

粒
つぶ

や食
た

べ残
のこ

しが食器
しょっき

についたまま返
かえ

さないようにしよう。 

●食器
しょっき

を混
ま

ぜない・スプーンの向
む

き・お玉
たま

の順番
じゅんばん

を 

間
ま

違
ちが

えないようにしよう。など… 

 

給 食
きゅうしょく

で 

気
き

をつけて 

ほしいこと！ 

 

＊ポイント    

汁気
しるけ

を飛
と

ばすようによく炒
いた

めると、フワフワで 

おいしいツナそぼろに仕上
し あ

がるよ (≧▽≦) 

 

アスパラガスには 

アスパラギン酸
さん

という 

疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

つ 

アミノ酸
さん

が含
ふく

まれています。 

給食
きゅうしょく

には ５/７（火
か

）の 

「アスパラウインナーポテト」

で、登場
とうじょう

します！ 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

アスパラガス 

ｓ 

 

今日
きょう

もみんなおいしく 

食
た

べてくれるかな．．😊 



☝平

へい

均

きん

摂

せっ

取

しゅ

量

りょう

は、 

１ヶ

か

月

げつ

間

かん

の平

へい

均

きん

で 

基

き

準

じゅん

量

りょう

になるように 

努

つと

めています。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  
エネルギー 

kcal タンパク質
しつ

 脂
し

 質
しつ

 
カルシウム 

mg 

マグネシウム 

mg 
鉄
てつ

 

mg 

亜
あ

鉛
えん

 

mg 

Ｖ．Ａ 

μgRAE 

Ｖ．B１ 

mg 

Ｖ．B２ 

mg 

Ｖ．Ｃ 

mg 
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

g 

５月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中学年
ちゅうがくねん

) 647 15 % 29 % 323 79 3.9 3.0 339 0.55 0.55 19 3.8 

平
へい

 均
きん

 摂
せっ

 取
しゅ

 量
りょう

 中学校
ちゅうがっこう

 766 15 % 27 % 343 92 4.5 3.5 390 0.67 0.61 22 4.7 

文
もん

 部
ぶ

 科
か

 学
がく

 省
しょう

 小
しょう

（８～９歳
さい

) 650 
摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の13～20 % 

摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の20～30 % 

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上
いじょう

 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せ っ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 830 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7以上
いじょう

 

１日
にち

（水
すい

）枝豆
えだまめ

コロッケ ８日
にち

（水
すい

）サワラ塩
しお

糀
こうじ

漬
づ

け ９日
にち

（木
もく

）ボロニアカツ １４日
にち

（火
か

）アジフライ 

じゃがいも・パン粉
こ

・枝豆
えだまめ

・バッターミックス・

玉
たま

ねぎ・砂糖
さとう

・豚
とん

脂
し

・食用
しょくよう

大豆
だいず

油
あぶら

・食塩
しょくえん

・

でん粉
ぷん

・白
しろ

こしょう・水
みず

 

サワラ・塩糀
しおこうじ

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・

砂糖
さとう

 

鶏肉
とりにく

・でん粉
ぷん

・発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・砂糖
さとう

・粉末状
ふんまつじょう

大豆
だいず

たん白
ぱく

・

食塩
しょくえん

・香辛料
こうしんりょう

・鉄
てつ

含有
がんゆう

酵母
こうぼ

・水
みず

・加工
かこう

でん粉
ぷん

・増粘剤
ぞうねんざい

  

（衣
ころも

）ポテトフレーク・米
こめ

粉
こ

フレーク・食塩
しょくえん

・香辛料
こうしんりょう

・

でん粉
ぷん

・植物
しょくぶつ

繊維
せんい

・酵母
こうぼ

エキス・水
みず

  

アジ・パン粉
こ

・バッターミックス・塩
しお

・

こしょう
 

 
 

１５日
にち

（水
すい

）肉
にく

まん １７日
にち

（金
きん

）サバの味噌
み そ

煮
に

 ２１日
にち

（火
か

）プレーンオムレツ ２２日
にち

（水
すい

）ホッケのいしる漬
づ

け 

小麦粉
こ む ぎ こ

・豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・たけのこ・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・

ラード・パン粉
こ

・イースト・でん粉
ぷん

・椎茸
しいたけ

・  

膨張剤
ぼうちょうざい

・食塩
しょくえん

・生姜
しょうが

パウダー・こしょう・

水
みず

 

サバ・味噌
み そ

・白
しろ

だしたれ・砂糖
さとう

・水
みず

 鶏卵
けいらん

・砂糖
さとう

・でん粉
ぷん

・穀物
こくもつ

酢
す

・食塩
しょくえん

・水
みず

・菜種油
なたねあぶら

 

 

ホッケ・醤油
しょうゆ

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・

砂糖
さとう

・魚醤
ぎょしょう

・水
みず

 
 

 

２３日
にち

（木
もく

）カツオミンチカツ ２７日
にち

（月
げつ

）だし巻
ま

き玉子
たまご

 ３０日
にち

（木
もく

）ポークハンバーグ ３１日
にち

（金
きん

）春
はる

巻
ま

き 

カツオ・玉
たま

ねぎ・おろし生姜
しょうが

・パン粉
こ

・醤油
しょうゆ

・

砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・カツオエキス・加工
かこう

でん粉
ぷん

・ 

ドロマイト・ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・乳化剤
にゅうかざい

・香料
こうりょう

・

水
みず

 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

 

鶏卵
けいらん

・穀物
こくもつ

酢
す

・でん粉
ぷん

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・

カツオだし・水
みず

・菜種油
なたねあぶら

 
 

豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・米
こめ

粉
こ

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・ 

でん粉
ぷん

・水
みず

 

豚肉
ぶたにく

・人参
にんじん

・玉
たま

ねぎ・キャベツ・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・豚
とん

脂
し

・醤油
しょうゆ

・春雨
はるさめ

・

でん粉
ぷん

・生姜
しょうが

ペースト・小麦粉
こむぎこ

・ポークブイヨン・ショートニング・

ポークエキス・発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・酵母
こうぼ

エキス・砂糖
さとう

・乾燥
かんそう

しいたけ・

たん白
ぱく

加水
かすい

分解物
ぶんかいぶつ

・香辛料
こうしんりょう

 

（皮
かわ

）小麦粉
こむぎこ

・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・米
こめ

粉
こ

・粉
こな

あめ・ショートニング・食塩
しょくえん

・

ソルビトール・クエン酸
さん

鉄
てつ

ナトリウム・乳化剤
にゅうかざい

・増粘剤
ぞうねんざい

・水
みず

 

＜５月
がつ

の栄養価
えいようか

＞ 

給 食
きゅうしょく

センターでは、四條畷
しじょうなわて

市内
しない

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

９校
こう

と支援
しえん

学校
がっこう

１校
こう

の給 食
きゅうしょく

時間
じかん

に間
ま

に合
あ

うよう、当日
とうじつ

限
かぎ

られた時間内
じかんない

で 

調理
ちょうり

・配送
はいそう

しています。そのため、小
しょう

おかずにおいては、加工品
かこうひん

を使用
しよう

する場合
ばあい

があります。 

食物
しょくもつ

アレルギーをもつ児童
じどう

・生徒
せいと

への配慮
はいりょ

のひとつとして、献立表
こんだてひょう

に小
しょう

おかずで使用
しよう

する加工品
かこうひん

の原材料名
げんざいりょうめい

を掲載
けいさい

しております。 

ご質問
しつもん

などがありましたら、給 食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。 

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では児童
じ ど う

・生徒
せいと

が、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

 １／３ の量
りょう

をとるようにしています。特
とく

に、不足
ふそ く

しがちなカルシウム・ビタミン類
るい

は、 

およそ半分
はんぶん

を摂取
せっしゅ

することを目安
めやす

としています。この基準
きじゅん

をもとに、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。 

★５月
がつ

の小
しょう

おかずより 

＜加工品
かこうひん

の原材料表
げんざいりょうひょう

について＞ 


