
羽曳野市教育委員会

ごはん あげシューマイ ぎゅうにゅう ごはん あじのパプリカあげ ぎゅうにゅう

チンゲンサイのあまず ぶたにくとはるさめのピリからに にんじんしりしり トンじゃが

シューマイ2こ ぶたにく40 ぎゅうにゅう あじ1きれ ぶたにく30 ぎゅうにゅう

こめ70 しろごま0.3 はるさめ5 こめ70 じゃがいも45

にんにく0.2 しょうが0.2 にんじん15 たまねぎ30 にんじん5

にんじん5 キャベツ25 たまねぎ30 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 662 えだまめ6 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 654
にんじん15 しめじ5 たんぱく質　　　ｇ 25.6 たんぱく質　　　ｇ 28.8
えのきたけ5 ししつ　　　　　　ｇ 19.2 ししつ　　　　　　ｇ 19.3

ごはん ささみのからあげ ぎゅうにゅう こくとうパン フルーツミックス ぎゅうにゅう

つぼづけ とうふとにくだんごのいためもの ケチャップハンバーグ はるキャベツのスープ

ささみ1こ とうふ40 にくだんご30 ぎゅうにゅう ベーコン10 ぎゅうにゅう

ぶたにく20

こめ70 こくとうパン1こ

つぼづけ7 しょうが0.1 にんじん15 みかん20 キャベツ30 たまねぎ20

にんにく0.03 たけのこ10 たまねぎ25 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 678 にんじん10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 642
しょうが0.3 たんぱく質　　　ｇ 35.0 たんぱく質　　　ｇ 21.5

ししつ　　　　　　ｇ 18.9 ししつ　　　　　　ｇ 23.1
いちごジャム さけのバジルソース こめことうにゅうクリームシチュー ごはん ぶたにくのしょうがやき ぎゅうにゅう

ランチパン こまつなのサラダ ぎゅうにゅう くきわかめのつくだに いそに

さけ1きれ ハム5 とりにく15 ぎゅうにゅう くきわかめ6 ぶたにく45 とりにく15 あつあげ30 ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう20 めひじき1.5

チーズ2

ランチパン1こ じゃがいも40 こめ70 しろごま0.6 じゃがいも40

なまクリーム1

いちごジャム1こ レモンじる0.4 こまつな15 たまねぎ35 にんじん15 たまねぎ10 にんじん15 こんにゃく15

キャベツ5 えだまめ5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 679 しょうが0.3 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 642
たんぱく質　　　ｇ 28.6 たんぱく質　　　ｇ 28.1
ししつ　　　　　　ｇ 21.0 ししつ　　　　　　ｇ 20.6

はなみだんご こうやどうふのふくめに わかたけじる ぎゅうにゅう ふりかけ ナムル トックいりわかめスープ

ごはん とりにくのてりやき むぎごはん はるまき ぎゅうにゅう

こうやどうふ6 とりにく45 かまぼこ5 ほしわかめ0.5 ぎゅうにゅう ふりかけ1ふくろ ぶたにく15 ぎゅうにゅう

（けずりぶし）0.5

はなみだんご1つ こめ60 こめ65 トック15

おしむぎ5

えだまめ2 しょうが0.3 なのはな3 にんじん10 はるまき1こ たまねぎ15

たけのこ20 えのきたけ10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 647 きゅうり15 にんじん5 にんじん10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 628
あおねぎ3 たんぱく質　　　ｇ 25.4 しょうが0.35 にんにく0.05 たんぱく質　　　ｇ 18.3

ししつ　　　　　　ｇ 20.3 しょうが0.2 ししつ　　　　　　ｇ 18.3
ごはん たこやき ぎゅうにゅう ごはん フライドポテト ぎゅうにゅう

ひじきのサラダ とりにくとがんものごもくに わりぼしだいこんのそくせきづけ あつあげのちゅうかに

めひじき1 とりにく30 がんもどき30 ぎゅうにゅう ぶたにく30 あつあげ40 ぎゅうにゅう

こめ70 たこやき2こ じゃがいも40 こめ70 しろごま0.3

にんじん10 こんにゃく20 たまねぎ15 しょうが0.3 にんにく0.5

にんじん10 たけのこ10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 675 たまねぎ30 チンゲンサイ20 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 611
あおねぎ5 たんぱく質　　　ｇ 26.9 にんじん15 たけのこ10 たんぱく質　　　ｇ 24.3

ししつ　　　　　　ｇ 21.4 ししつ　　　　　　ｇ 18.6
はるキャベツのごまあえ チキンカレー さくらゼリー きゅうりのごまず きせつのみそしる ぎゅうにゅう

かみかみじゃこ ぎゅうにゅう ごはん さわらのこうみやき

にぼし3 とりにく45 ぎゅうにゅう あぶらあげ7 ほしわかめ0.3 ぎゅうにゅう

あかみそ8 しろみそ2
（けずりぶし）2.5 （だしこんぶ）0.5

さくらゼリー1こ こめ70 しろごま0.6 じゃがいも30

こめ75

にんにく0.3 しょうが0.2 きゅうり25 ゆずじる0.5 キャベツ20 たまねぎ15

たまねぎ30 にんじん10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 674 あおねぎ3 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 614
りんごピューレ6 たんぱく質　　　ｇ 24.6 たんぱく質　　　ｇ 23.8

ししつ　　　　　　ｇ 18.7 ししつ　　　　　　ｇ 16.7

献立表は市WEBサイトでもご覧いただけます。（食育・給食課ページ内）https://www.city.habikino.lg.jp/soshiki/gakkoukyouiku/syokuiku/kyushoku/index.html

 令和４年４月分学校給食予定献立表

11 　　　楽
たの

しい給
きゅう

食
  しょく

　今日
きょう

から給食
きゅうしょく

がは

じまります。「いただ

きます」、「ごちそうさ

ま」のあいさつをしっ

かりして、のこさず食
た

べましょう。

19

12 　　クイズ１

　とうふは何
なに

から作
つく

ら

れているでしょう?

　　　①大豆
だいず

　　　②米
こめ

　　　③牛乳
ぎゅうにゅう

20

♣

ねりごま0.3

（とりがらスープ）15

（とんこつスープ）8

じゃがいも40

（とりがらスープ）7

（とんこつスープ）4

（けずりぶし）2.5

（だしこんぶ）0.5

ホールコーン5

（けずりぶし）1

13 　　　　いちご

　へたの近
ちか

くの白
しろ

っぽ

い部分
ぶぶん

より、先
さき

のと

がった方
ほう

が甘
あま

みがあり

ます。表面
ひょうめん

のつぶつぶ

が果実
かじつ

で、食
た

べる部分
ぶぶん

はめしべの土台
どだい

が発
はっ

達
たつ

したものです。

21

14 　　　 たけのこ

　芽
め

を出
だ

して10日
か

ほどが

食
た

べごろです。成長
せいちょう

が早
はや

く、雨
あめ

が降
ふ

った後
あと

はさら

に早
はや

くなり1日
にち

で1ｍ以上
いじょう

ものびることがあるよう

です。カリウムなどのミネ

ラルや食物
しょくもつ

せんいが豊
ほ

富
うふ

にふくまれています。

22

　　 クイズ2

　あじという名前
なまえ

がつい

た理由
りゆう

はどれでしょう?

　　①味
あじ

がいいから

　　②あじさんが

　　　見
み

つけたから

　　③アジアでたくさん

　　　とれるから

日 日

(月) (火)

♥ ♥

♦ ♦

♣ ♣
ほししいたけ0.3

チンゲンサイ25

ホールコーン5

まぐろあぶらづけ5

（とんこつスープ）2

いとこんにゃく30

（とんこつスープ）5

　　　春
はる

キャベツ

　キャベツは一年中
いちねんじゅう

、

売
う

られていますが、3～5

月に出回
でまわ

るものを春
はる

キャ

ベツといいます。冬
ふゆ

キャ

ベツよりも葉
は

の数
かず

が少
すく

な

めで、葉
は

がやわらかいの

にシャキシャキとした歯
は

ごたえがあります。

日 日

(火) (水)

♥ ♥

♦ ♦

♣
チンゲンサイ10

ほししいたけ0.3

（とんこつスープ）5

ハンバーグ1こ

トマトピューレ1.2

サイコロゼリー（みかん）20

（とりがらスープ）10

さやいんげん5

　　　　ぶたにく

　部位
ぶい

によって、脂肪
しぼう

の

量
りょう

や固
かた

さ、味
あじ

が違
ちが

いま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

で使
つか

わ

れているぶたにくは、肩
かた

ロースという部位
ぶい

で、き

めが少
すこ

しあらく、かため

でコクのあるのう厚
こう

な味
あじ

わいです。

日 日

(水) (木)

♥ ♥

♦ ♦

♣ ♣

だっしふんにゅう2

こめことうにゅうホワイトルウ10

（けずりぶし）1

♣

　　　　わかめ

　全国
ぜんこく

で栽培
さいばい

（養
よう

しょ

く）され、市場
いちば

に出回
でまわ

っ

ている90％が養
よう

しょく

わかめです。ヨウ素
そ

、

カルシウム、鉄分
てつぶん

など

の無機質
むきしつ

、ビタミンA、

食物
しょくもつ

せんいをふくんで

います。

日 日

(木) (金)

♥ ♥

♦ ♦

♣

ほしわかめ0.5

（とりがらスープ）8

ほししいたけ0.5

きりぼしだいこん1.5

15 　　　  ひじき

　血
ち

を作
つく

る材料
ざいりょう

になる

鉄分
てつぶん

や、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にす

るカルシウム、食物
しょくもつ

せ

んいがたっぷり入
はい

って

います。給食
きゅうしょく

に使
つか

われ

ているめひじきは、ひ

じきの葉
は

の部分
ぶぶん

のこと

です。

25 　　クイズ３

　じゃがいもはどの野
やさ

菜
い

と同
おな

じ仲間
なかま

でしょ

う?

　　①かぼちゃ

　　②なす

　　③さつまいも

日 日

(金) (月)

♥ ♥

♦ ♦

♣ ♣
ホールコーン5

（とりがらスープ）8

わりぼしだいこん3

じゃがいも45

18 　　　チキンカレー

　小麦
こむぎ

で作
つく

られたカレー

ルウや牛乳
ぎゅうにゅう

などのアレ

ルギー物質
ぶっしつ

を使
つか

わない

カレーです。カレー粉
こ

な

どの香
こう

しん料
りょう

をとり肉
にく

な

どと一緒
いっしょ

に炒
いた

めてよく煮
に

込
こ

み、最後
さいご

にでんぷんで

とろみをつけています。

26

♣

　　　　 さわら

　春
はる

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、白身
しろみ

に見
み

えますが、実
じつ

は

赤身
あかみ

の魚
さかな

です。血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くするDHA

やEPAが多
おお

く、タンパ

ク質
しつ

や鉄
てつ

、あえん、ビ

タミンB2も豊富
ほうふ

です。

日 日

(月) (火)

♥ ♥

♦ ♦

♣

（けずりぶし）0.3

しろごま0.6

キャベツ20

にんじん5

さわら1きれ

ソテーたまねぎ20

トマトピューレ1

♥おもに血や筋肉や骨をつくる

たべもの

（魚・肉・卵・だいず・牛乳・海そう など）

♦おもに熱や力のもとになる

たべもの

（こく類・いも・さとう・油 など）

♣おもに体の調子をととのえる

たべもの

（野菜・果物 など）

おはしは、まいにち

もってきてね！

◇こたえはうらにあるよ

さくらゼリー

◇こたえはうらにあるよ

◇こたえはうらにあるよ

１ねんせいのきゅうしょくが

はじまります。

スライド

スライド

https://www.city.habikino.lg.jp/soshiki/gakkoukyouiku/kyoiku_somu/kyushoku/index.html


チーズパン アスパラとベーコンのソテー ぎゅうにゅう ごはん ぶたにくのころもあげ ぎゅうにゅう

とりにくのあまずあん たまねぎさんのポトフ ごもくまめ さんさいうどん

とりにく45 ウインナー10 ぎゅうにゅう だいず4 ちくわ5 ぶたにく50 とりにく15 あぶらあげ7 ぎゅうにゅう

ベーコン4 こんぶ0.13

チーズパン1こ こめ45 うどん60

たまねぎ30 にんじん20 にんじん5 しょうが0.2 にんじん10 さんさい15

えだまめ6 セロリー2 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 676 えのきたけ5 あおねぎ5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 640
にんにく0.02 たんぱく質　　　ｇ 26.8 たんぱく質　　　ｇ 28.9

ししつ　　　　　　ｇ 29.1 ししつ　　　　　　ｇ 22.4
　　　　

鉄 亜鉛
mg A μｇRAE B  mg B  mg C mg mg

※１ 摂取エネルギー全体の１３～２０％ ※２ 摂取エネルギー全体の２０～３０％

クイズ1

　こたえは　①大豆
だいず

　です。

　大豆
だいず

を加熱
かねつ

してしぼり、にがりで固
かた

めると、とうふに

なります。ほかにも大豆
だいず

からみそや、しょうゆ、あぶら

あげなどが作
つく

られます。

　

　クイズ2

　　こたえは　①味
あじ

がいいから　です。

　　　　味
あじ

がよくて、参
まい

ってしまうほどおいしいか

     ら、漢字
かんじ

で“鰺
あじ

”と書
か

いて“あじ”と呼
よ

ぶ名前
なまえ

     がついたそうです。

　クイズ3

　  こたえは　②なす　です。

　　　じゃがいもは、なすやトマトなどと同
おな

    じナス科
か

の植物
しょくぶつ

です。ちなみにかぼちゃ

    はウリ科
か

、さつまいもはヒルガオ科
か

の野
や

    菜
さい

です。

　なぞなぞ

　　こたえは　３歳
さんさい

　です。

　　   わらびやぜんまいは、山野
さんや

にはえている食用
しょくよう

    の 植物
しょくぶつ

で“山菜
さんさい

”といいます。ほろ苦
にが

さはあり

    ますが、この季節
きせつ

ならではの旬
しゅん

の味
あじ

です。

ビタミン

0.4 0.4 25 4.5以上 2.0１３～２０％ ２０～３０％

349 3.5 3.1

　　　　　　　　　イラストは給食
きゅうしょく

のイメージです。

　　　　　　　　　食器
しょっき

の盛
も

り付
つ

けの参考
さんこう

にしてください。

　　　　　　　　　左
ひだり

にご飯茶
はんぢゃ

わんを置
お

き、茶
ちゃ

わんを持
も

って食
た

べましょう。

　　　私
わたし

たちはふたごの栄養士
えいようし

です。

　名前
なまえ

は左
ひだり

が「えいこ」で右
みぎ

が「ようこ」で

　す。みなさんのからだの成長
せいちょう

を考
かんが

えて、

　給食
きゅうしょく

の献
こん

立
だて

を立
た

てています。

               調理
ちょうり

員
いん

の「かわち」です。

             給食
きゅうしょく

センターで、みなさんが食
た

　　　　　　べている給食
きゅうしょく

を作
つく

っています。

　　　      一生
いっしょう

けんめい作
つく

っているから、

             残
のこ

さず食
た

べてね。

　　　　　　私
わたし

の名前
なまえ

は「はな」です。

　　　　苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

もあるけど、

         給食
きゅうしょく

がとても楽
たの

しみだよ。

食物繊維
　　　　kcal 　　　　　% 　　　%   （食塩相当量）  g    　　mg 　　        mg 　　　　　g

350 50 3.0 200

エネルギー たんぱく質 ししつ ナトリウム カルシウム マグネシウム

グリーンアスパラガス10

（とりがらスープ）5

じゃがいも45

ホールコーン5

（けずりぶし）2

（だしこんぶ）0.7

レモンじる0.2

ほししいたけ0.3

（けずりぶし）0.6

 令和４年
４月分

業者から学校
へ直接配送さ
れる食品

○牛乳

○パンまたは米飯

○はなみだんご(14日）

○さくらゼリー(26日）

27 　 　アスパラガス

　春
はる

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で、若
わか

い茎
くき

と葉
は

の部分
ぶぶん

を食
た

べています。アスパラ

ガスから発見
はっけん

されたア

スパラギン酸
さん

という成
せい

分
ぶん

は、体
からだ

のつかれをと

り、スタミナをつける働
はたら

きがあります。

28 　　なぞなぞ

　山
やま

にはえているわ

らびやぜんまいのと

しはいくつでしょう?

日 日

(水) (木)

♥ ♥

♦ ♦

♣ ♣

ショルダーベーコン4

　　　　　　　　　　　　　　　　　保護者
　 ほごしゃ

のみなさまへ

　食物
しょくもつ

アレルギーのため、詳
くわ

しい内容
ないよう

が必要
ひつよう

な場合
ばあい

には、「詳細
しょうさい

予定
よてい

献立
こんだて

表
ひょう

」、「原料
げんりょう

配合
はいごう

表
ひょう

」を配布
はいふ

しますので、学校
がっこう

にお申
もう

し出
で

ください。(市
し

WEBサイトでもご覧
らん

いただけます。）

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、調理
ちょうり

工程
こうてい

および加工品
かこうひん

等
とう

における特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
とう

のコンタミネーションは排
はい

除
じょ

できません。

　※コンタミネーションとは、食品
しょくひん

を生産
せいさん

する際
さい

に、原材料
げんざいりょう

としては使用
しよう

していないにも関
かか

わら

ず、特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
とう

が意図
いと

せず混入
こんにゅう

してしまうこと。

ブックメニュー

　今年度
こんねんど

は、本
ほん

や物語
ものがたり

に出
で

てくる食材
しょくざい

や料理
りょうり

をご紹介
しょうかい

します。給食
きゅうしょく

をきっか

けに、本
ほん

に興味
きょうみ

を持
も

ち、食材
しょくざい

や料理
りょうり

について知
し

ってもらいたいと思
おも

います。

　4月27日(水)　「ちいさなたまねぎさん」

　　作
さ く

・絵
え

：せなけいこ　　出版
しゅっぱんしゃ

社 ：金
きん

の星
ほし

社
しゃ

　じゃがいもさんが悪
わる

いネズミにかじられて泣
な

いてい

ました。そこで、たまねぎさんやにんじんさん、おな

べさんたちが協力
きょうりょく

して、悪
わる

いネズミをやっつけようと

するお話
はなし

です。

　給食
きゅうしょく

には「たまねぎさんのポトフ」が登場
とうじょう

します。

平均栄養量　 87 2.6 223 0.4 0.5 27

栄養摂取基準 650 ※１ ※２ 2未満

４月分　　　　
652 16.1 28.4 2.1

ごはん あげシューマイ ぎゅうに ゅう

チンゲンサイのあまず ぶたにくとはるさめのピリからに

シューマイ 2こ ぶたにく40 ぎゅうにゅう

（とんこつスープ）5

こめ70 しろごま0.3 はるさめ5

にんにく0.2 しょうが0.2

にんじん5 キャベツ25 たまねぎ30 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 662
にんじん15 しめじ5 たんぱく質　　　ｇ 25.6
えのきたけ5 ししつ　　　　　　ｇ 19.2

日

(月)

♥

♦

♣
ほししいたけ0.3

チンゲンサイ25

ホールコーン5

11 　　　楽
たの

しい給
きゅう

食
  しょく

　今日
きょう

から給食
きゅうしょく

がはじ

まります。「いただきま

す」、「ごちそうさま」の

あいさつをしっかりして、

みんなで楽
たの

しく食
た

べま

しょう。

●献立表の食品の数量単位はｇで、中学年

（3年生・4年生）の量を示しています。

配缶量は低学年（1年生・2年生）は、献立

表に記載の0.85倍、高学年（5年生・6年生）

は、1.15倍になります。

【お知らせ】
●材料入荷の都合により、内容を多少変更

することがありますのでご了承下さい。

1 2

◇こたえはしたにあるよ

はなちゃん

ことしのテーマは

「ブックメニュー（えほんにでてくるりょうり）」

ー本をきっかけに食材や料理に興味を持とうー

りょうり なまえ

料理の名前です。

きゅうしょく ひとくち

給食の一口メモです。
まいにち きゅうしょく きょうみ

毎日の給食に興味をもって
おも

もらいたいと思います。

いっしょくぶん えいよう か

一食分の栄養価です。
ねんせい ちゅうがくねん

３・４年生（中学年）を
きじゅん

基準としています。

しょくひんめい すうじ ねんせい ちゅうがくねん

食品名と、数字は３・４年生（中学年）の
ひとり ぶん りょう

一人分の量です。
すうじ とき

数字だけの時はグラムをあらわしています。

た もの ふく

食べ物に含まれている
えいよう そ からだ

おもな栄養素や、体の
なか はたら

中での働きにより、
だん

段ごとに♥♦♣の3つの
わ

グループに分けています。

　♥のグループ 　♣のグループ　♦のグループ

　[働
はたら

き]

　おもに血
　ち

や筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくる

　　魚
さかな

・肉
にく

・たまご・だいず・牛乳
ぎゅうにゅう

　　海
かい

そう　など

　[働
はたら

き]

　おもに熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

　　こく類
るい

・いも・さとう・油
あぶら

　など

　[働
はたら

き]

　おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

　　野菜
やさい

・果物
くだもの

　など

かわちさん
ようこせんせい

えいこせんせい

はなちゃん

ちゃわんのもちかた

♦のグループ♥のグループ のグループ

スライド

ほん しょくざい りょうり きょうみ も


