
パンプキンスープ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー    １３９kcal 

たんぱく質    ４．５g 

脂質       ４．７g 

カルシウム     ５５mg 

鉄       ０．５mg 

ビタミンＡ   ２５３㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．１０mg 

ビタミンＢ２ ０．１２mg 

ビタミンＣ    ２０mg 

食物繊維    ３．３g 

食塩      １．３g 

マグネシウム   ２２mg 

亜鉛      ０．７mg 

１ 釜に油を熱し、ベーコン、たまねぎ

を炒める。 

２ 水、ミックスベジタブル、かぼちゃ

を入れて煮る。 

３ かぼちゃペーストを溶き入れ、ひと

煮たちさせる。 

４ 調味料を入れて混ぜる。 

５ 牛乳を入れてひと煮たちさせる。 

 

 

 

 

 

 

作り方…(MS 明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

子どもたちにも人気のパンプキンスープ。かぼちゃをたっぷり食べられる料理です。かぼちゃの甘

さが感じられる一品です。 

  

サラダ油   ・・０．２ｇ 

ベーコン   ・・・ ７ｇ・・１㎝幅に切る 

たまねぎ   ・・・３５ｇ・・スライスにする 

水      ・・・８０ｇ 

ミックスベジタブル・１５ｇ 

かぼちゃ   ・・・１５ｇ・・１㎝角に切る 

かぼちゃペースト・・３０ｇ 

食塩     ・・０．６ｇ 

こしょう   ・０．０２ｇ 

ポタージュベース・６．８ｇ 

牛乳     ・・・３０ｇ 

 

 

 

材料・分量・下ごしらえ…(MS 明朝 10.5P) 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

かぼちゃをたくさん使うので、食物繊維をし

っかり摂れるメニューです。ベーコン、たまね

ぎをじっくり炒めることでたまねぎの甘みを

引き出すのがポイントです。 

・セルフミートサンド ・牛乳 

・アーモンド和え ・パンプキンスープ 

・ヨーグルト 

松江市立宍道学校給食センター 
（ 食数 ６８０食 ）  

 

（写真） 

 


