
予 定 献 立 表予 定 献 立 表平成 27年 月6

三色栄養三色栄養 黄 熱や力のもとになる食品
（こく類・いも・あぶら・さとう）

赤 からだをつくる食品
（肉・乳・卵・魚・豆・海そう）

緑 からだの調子をととのえる食品
（やさい・くだもの・きのこ）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

高野口学校給食センター
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金
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695

ごはん 黄 牛乳 赤

８ ９ 10 11

703

ごはん 黄 牛乳 赤

12

642

ごはん 黄 牛乳 赤

15

665

ごはん 黄 牛乳 赤

16

665

パン 黄 牛乳 赤

17

751

ごはん 牛乳 赤

18

730

パン 黄 牛乳 赤

19

793

柿とひねどりの
カレーライス

牛乳 赤

22

659

かきのはずし 牛乳 赤

23

612

ごはん 黄 牛乳 赤

24

654

パン 黄 牛乳 赤

25

631

このはどん 牛乳 赤

26

636

29

669

ごはん 黄 牛乳 赤

30

719

パン 黄 牛乳 赤

とりにくのしょうがだれ
とり　　　　　60 赤
　しょうゆ(濃) 5 　　おろししょうが1.5
　さとう 　　1.5 　　さけ 　　　　　1
　みりん 　　　1

かぼちゃとあさりのみそしる
あさり　　　　10 赤　かぼちゃ　　　20 緑
あぶらあげ 　　5 赤　たまねぎ　　　25 緑
にんじん　　　10 緑　ねぎ 　　　　　5 緑
( みそ　　　　12 　　かつおだし　 1.5 )

マーボーあつあげ
あつあげ　　　70 赤　ぶたミンチ　　20 赤
にんじん　　　15 緑　しいたけ 　　　1 緑
たまねぎ　　　60 緑　ねぎ　　　　　10 緑
しょうが 　　0.5 緑　にんにく 　　0.5 緑
　あぶら 　　0.5 　　さけ 　　　　　1
　みりん 　　0.4 　　しょうゆ(濃) 　4
　さとう 　　　2 　　はっちょうみそ6.5
　トウバンジャン0.02 　　ちゅうかスープ 1 
　でんぷん 　　2

くきわかめのコリコリあえ
くきわかめ　　10 赤　えだまめ　　　20 緑
こんにゃく　　10 黄　きゅうり　　　10 緑
　しょうゆ(濃)2.5 　　さとう 　　　　1
　す 　　　　　1 　　ごまあぶら 　0.8

ぎゅうにくときりぼしのあまからに
きりぼしだいこん 6 緑　ぎゅうにく　　20 赤
にんじん　　　10 緑　にら　　　　　13 緑
こんにゃく　　10 黄　しいたけ 　　　1 緑
ごぼう　　　　10 緑　れんこん 　　　6 緑
ごま 　　　　　3 黄　あぶらあげ 　　5 赤
　しょうゆ(濃) 6 　　しょうが 　　0.5
　さけ 　　　　2 　　さとう 　　　　4
　みりん 　　　2

じゃこサラダ
だいこん　　　25 緑　きゅうり　　　15 緑
ちりめんじゃこ 5 赤
　さとう 　　2.5 　　しょうゆ(淡) 2.5
　す 　　　　3.3 　　あぶら 　　　0.5

パインアップル 1 きれ 緑

( (

くじらのたつたあげ
くじら　　　　55 赤　でんぷん
　おろししょうが 1 　　しょうゆ（濃）　 7
　みりん　　 0.5 　　さけ　　　　 　1

すのもの
わかめ 　　　0.5 赤　きゅうり　　　20 緑
ちりめんじゃこ 5 赤　もやし　　　　10 緑
　しょうゆ(淡) 2 　　さとう 　　　　2
　す 　　　　　3 　　しお 　　　　0.2( (

ポークビーンズ
ぶたにく　　　20 赤　にんじん　　　15 緑
たまねぎ　　　40 緑　じゃがいも　　40 黄
だいず　　　　15 赤　レンズまめ 　　5 赤
マッシュルーム 5 緑　なす　　　　　10 緑
　コンソメ 　　1 　　トマトピューレ 8
　ケチャップ　10 　　しお　　　　0.25
　さとう 　　1.5　　 こしょう　　0.02

あさりとやさいのごまドレッシング
あさり　　　　15 赤
　しょうゆ（濃） 2 　　さとう 　　　　1
　みりん 　　　1 　　さけ 　　　　　1
ほうれんそう　25 緑　キャベツ　　　35 緑
ごま 　　　　　2 黄　にんじん 　　　5 緑
　しょうゆ（濃）2.5 　　さとう 　　　　1
　あぶら 　　1.5 　　す 　　　　　　1

とりにくのからあげ
とりにく　　　70 赤　でんぷん
　にんにく 　0.5 　　しょうゆ(濃) 　5
　さけ 　　　1.5

ピーナッツあえ
キャベツ　　　20 緑　もやし　　　　15 緑
こまつな　　　20 緑
　ピーナッツあえのもと 4 　　さとう 　　　　1
　しょうゆ（濃） 1

くろまいごはん　 黄
ひねどり　　　35 赤　じゃがいも　　55 黄
たまねぎ　　　65 緑　にんじん　　　15 緑
ピーマン 　　　5 緑　かきれいとう　20 緑
　カレールウ　13 　　カレーこ 　　0.4
　スープストック 1 　　しょうゆ(濃) 0.2
　しお 　　　0.1 　　にんにく 　　0.5 

フルーツヨーグルト
ミックスドフルーツ50 緑　バナナ　　　　10 緑
ヨーグルト　　20 赤

(さば１・さけ１)　赤黄

にくうどん
うどん　　　　60 黄　ぎゅうにく　　20 赤
かまぼこ 　　　6 赤　あぶらあげ 　　5 赤
わかめ 　　　0.5 赤　ねぎ 　　　　　5 緑
　しょうゆ(淡) 9 　　みりん 　　　1.5
　だしこんぶ 0.5 　　かつおぶし 　1.5

おひたし
はくさい　　　40 緑　こまつな　　　20 緑
しめじ　　　　10 緑　かつおぶし 　0.5 赤
( しょうゆ(濃)2.2 　　さとう 　　　0.8 )

ゆかりあえ
キャベツ　　　35 緑　ゆかり 　　　　1 緑

いわしのみぞれに 1 きれ 赤 ジャーマンポテト
ウインナー　　25 赤　たまねぎ　　　60 緑
じゃがいも　　60 黄　いんげん　　　10 緑
マッシュルーム 5 緑　にんじん　　　10 緑
　コンソメ 　　1 　　しお 　　　　0.1
　こしょう　0.03 　　にんにく 　　0.4

ピリカラサラダ
キャベツ　　　20 緑　ブロッコリー　15 緑
コーン　　　　10 緑　あかピーマン 　5 緑
　さとう 　　0.3 　　ごまあぶら 　　2
　しょうゆ(濃)2.5 　　す 　　　　　　2
　トウバンジャン0.1

シークヮーサーゼリー 1 こ 緑

むぎごはん　　　 黄
たまご　　　　40 赤　かまぼこ　　　15 赤
あぶらあげ　　10 赤　たまねぎ　　　45 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　しいたけ 　　0.5 緑
　さとう 　　2.1 　　みりん 　　　　1
　しょうゆ(淡)5.3 　　かつおだし 　0.2

こまつなのサラダ
こまつな　　　15 緑　はるさめ 　　　5 黄
チキンハム 　　5 赤　ひじき 　　　　1 赤
　しょうゆ(濃)0.6 　　さとう　　　0.18
　しょうゆ(濃)2.8 　　す　　　　　1.35
　さとう 　　1.1 　　ごまあぶら 　0.2
　からし　　0.06

( (

けんちんじる
とうふ　　　　18 赤　こんにゃく　　10 黄
さといも　　　20 黄　たまねぎ　　　15 緑
ごぼう　　　　10 緑　にんじん 　　　5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
　かつおだし 1.5 　　みりん 　　　1.5
　しょうゆ(淡) 5 　　しお 　　　　0.4

かんとうに
がんもどき　　20 赤　うずらたまご　25 赤
とりにく　　　20 赤　こんにゃく　　20 黄
じゃがいも　　40 黄　だいこん　　　40 緑
にんじん　　　20 緑　ごぼうてん　　15 赤
　かつおだし 0.8 　　だしこんぶ 　0.6
　しょうゆ（濃）2.4 　　しょうゆ（淡） 4.2
　さけ 　　　　1 　　みりん 　　　1.2
　さとう 　　3.6

はりはりづけ
せんぎりだいこん 3 緑　きゅうり　　　10 緑
ちりめんじゃこ 3 赤
　さとう 　　2.5 　　しょうゆ(濃) 　2
　す 　　　　2.5

かぼちゃのポタージュ
ベーコン 　　　7 赤　かぼちゃ　　　40 緑
たまねぎ　　　50 緑　マッシルーム 　5 緑
パセリ 　　　0.5 緑　ぎゅうにゅう　20 赤
なまクリーム 　2 赤
　コンソメ 　　1 　　しお 　　　　0.2 
　こしょう　0.02 　　ポタージュのもと7

( (

６月 15 日～ 19 日の一週間は

　　　　　　　残量調査週間です。

６月 22 日…げんきっ子こんだて

　　　　　　 今月のテーマは、

　　　　　　 『柿の葉寿司』です。

橋本市でとれた

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

たまねぎ・きゅうり・キャベツ

・小松菜・ねぎ・にんにく・

ズッキーニ・赤たまねぎ・ピー

マン・なす・マッシュルーム・

を取り入れる

予定です。

と　　　い

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

こ

こん げつ

よ てい

月 火 水 木
１ ２ ３ ４

583

パン 黄 牛乳 赤

クリームシチュー
ぶたにく　　　20 赤　にんじん　　　15 緑
じゃがいも　　40 黄　きのこミックス 5 緑
たまねぎ　　　40 緑　いんげん　　　 5 緑
スキムミルク　 2 赤　ぎゅうにゅう　20 赤
　コンソメ 　0.5 　　しお 　　　　0.1
　こしょう　0.02　　 ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰﾙｳ 　　9

キャベツとほうれんそうのサラダ

キャベツ　　　35 緑　ほうれんそう　10 緑
コーン 　　　　5 緑
( わふうごまドレッシング 5 )

こ  まつ な

あか

かき　　　は　 ず　 し

641

642

660

697

637

641

かきパン 黄 牛乳 赤

えびグラタン 1 こ 赤黄緑

ボイルブロッコリー
ブロッコリー　25 緑
( あおじそドレッシング 4.5 )

ポトフ
にくだんご　　40 赤　たまねぎ　　　40 緑
にんじん　　　10 緑　じゃがいも　　40 黄
キャベツ　　　40 緑　ズッキーニ　　10 緑
セロリー 　　　5 緑　しめじ 　　　　5 緑
にんにく 　　　1 緑
　コンソメ 　1.6 　　しょうゆ(淡) 　1
　こしょう　0.02 　　しお 　　　　0.2 ( (

むぎごはん 黄 牛乳 赤

さばのみそに 1きれ 赤

いそかあえ
こまつな　　　15 緑　はくさい　　　30 緑
ちくわ　 　　　5 赤　きざみのり　 0.4 赤
( しょうゆ(濃)2.4 　　みりん 　　　　2 ) 

のっぺいじる
こんにゃく　　10 黄　しいたけ 　　0.5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　さといも　　　15 黄
だいこん　　　25 緑　にんじん 　　　5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
　かつおだし 1.5 　　しょうゆ(淡) 　7
　しお　　　0.15 　　でんぷん 　　　2 ミニトマト 2 こ 緑

ごはん 黄 牛乳 赤

かみなりどうふ
とうふ　　　　60 赤　ぶたミンチ　　30 赤
たまねぎ　　　40 緑　にんじん　　　10 緑
しいたけ 　　0.8 緑　ごぼう　　　　10 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　こんにゃく　　20 黄
だいこん　　　20 緑
　みりん 　　　1 　　しょうが 　　0.5
　ごまあぶら 0.5　　 さとう 　　　　2
　ちゅうかスープ0.5 　　でんぷん 　　　1
　しょうゆ(濃) 3

ごまあえ
はくさい　　　40 緑　もやし　　　　20 緑
ほうれんそう　20 緑　にんじん　　　10 緑
ごま 　　　　　2 黄
( さとう 　　　1 　　しょうゆ（濃） 2.3 )

あじつけのり 1 ふくろ 赤

あじのなんばんづけ
あじ　　　　　50 赤　でんぷん
たまねぎ　　　10 緑　にんじん 　　　3 緑
　しょうゆ(濃) 4 　　す 　　　　　　5
　さけ 　　　　2 　　さとう 　　　3.3

わかめスープ
たまご　　　　20 赤　とうふ　　　　25 赤
わかめ 　　　1.3 赤　ねぎ 　　　　　3 緑
　しょうゆ(淡) 5 　　とりがらスープ 6
　さけ 　　　　1 　　ちゅうかスープ 1

( (

( (

パン 黄 牛乳 赤

とりにくのパリパリやき
とりにく　　　60 赤
　にんにく 　　1 　　こしょう　　0.02
　しお 　　　0.2

きのこスープ
ぶたにく　　　10 赤　たまねぎ　　　20 緑
はくさい　　　20 緑　しめじ 　　　　8 緑
にんじん　　　10 緑　こまつな　　　10 緑
えのきたけ 　　5 緑
　コンソメ 　1.8 　　しょうゆ(淡) 1.4
　しお 　　　0.1 　　こしょう　　0.02

スナップえんどう 30 緑

( (

みそしる
とうふ　　　　10 赤　にんじん 　　　5 緑
たまねぎ　　　20 緑　あぶらあげ 　　5 赤
しいたけ 　　0.5 緑　ねぎ 　　　　　5 緑
( かつおだし 1.5 　　みそ　　　　　12 )

キャンディーチーズ 1 こ 赤

コンソメスープ
ベーコン 　　　5 赤　たまねぎ　　　20 緑
かぼちゃ　　　20 緑　ズッキーニ　　10 緑
キャベツ　　　20 緑
　コンソメ 　1.7 　　しょうゆ(淡) 1.4
　しお 　　　0.1 　　こしょう　　0.02

( (

( (

すもも 1 こ 緑

ごはん 黄 牛乳 赤

すぶた
ぶたにく　　　50 赤　でんぷん
( しょうゆ(濃)1.8 )
しいたけ 　　　1 緑　にんじん　　　15 緑
たまねぎ　　　60 緑　ピーマン　　　10 緑
たけのこ　　　20 緑　しょうが 　　　1 緑
　さとう 　　2.5　　 ちゅうかスープ0.8
　しょうゆ(濃)3.8 　　す 　　　　　　2
　さけ 　　　1.5 　　ケチャップ 　　2
　でんぷん 　0.5

きゅうりのさっぱりサラダ
きゅうり　　　25 緑　コーン　　　　10 緑
くきわかめ 　　1 赤　あかたまねぎ 　5 緑
( ちゅうかドレッシング 5 )

( (

( (

( ( ひじきとえだまめのあえもの
キャベツ　　　20 緑　えだまめ 　　15 緑
ひじき 　　　1.2 赤　かつおぶし 　　1 赤
( しょうゆ(濃) 2 　　さとう　　　 0.8 )

( (

( (

げんきっ子こんだて

ごはん 黄 牛乳 赤

かみかみあえ
さきいか 　　　3 赤　ほうれんそう　10 緑
キャベツ　　　40 緑　だいず　　　　10 赤
( しょうゆ(濃) 2 　　さとう 　　　　1 )

( とうふマヨドレッシング 1ふくろ )

( (

( (

( (
( (

( (

( 残量調査週間 )

( (

( (

( (

さけのきんざんじみそやき
さけ 　　　1きれ 赤
　しお 　　　0.1 　　さけ 　　　　　2
　きんざんじみそ10 　　たまねぎ　　　10
　しょうゆ（濃）1.5 　　マヨネーズ 　　8

こんぶあえ
きゅうり　　　25 緑　キャベツ　　　10 緑
あかたまねぎ 　5 緑　しおこんぶ 　　1 赤

とふのこのにもの
ぶたミンチ　　15 赤　にんじん　　　15 緑
あぶらあげ 　　6 赤　だいこん　　　20 緑
はくさい　　　45 緑　とふのこ　　　10 赤
ねぎ 　　　　　6 緑
　かつおだし 0.6 　　しょうゆ(濃) 6.3
　さとう 　　2.6 　　みりん 　　　1.5
　さけ 　　　1.5

( (

( (

( (

( (

( (

2こ

なすのみそしる
とうふ　　　　20 赤　わかめ 　　　0.5 赤
にんじん　　　10 緑　たまねぎ　　　20 緑
あぶらあげ 　　5 赤　なす　　　　　10 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
( かつおだし 1.5 　　みそ　　　　　12 ) ( ( ( (

うめぼし 1 こ 緑

ごはん 黄 牛乳 赤

いかかりんあげ
いか　　　　　55 赤　でんぷん
( しょうゆ(濃) 9 　　さけ 　　　　　2 )

なすびのどろぼ
なす　　　　　25 緑　きゅうり　　　10 緑
　みそ 　　　2.5 　　す 　　　　　1.4
　さとう 　　1.8( (

( (

( (

( (
ボイルキャベツ
キャベツ　　　35 緑

コロッケ 1 こ 赤黄

ソースこぶくろ 1ふくろ

( (

かき

いっしゅうかん

ざんりょうちょうさしゅうかん

黄



「食育基本法」が制定されて今年で 10年

６月は　　　　　　です！「食育月間」
　食育基本法では、「食育」を  ①生きる上での基本であって、知育、徳育及び体育の

基礎となるべきもの ②様々な経験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力

を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を育てること―― と位置付けています。

　長年の習慣はなかなか変えられないものです。心身ともに健康な生活を送るために、子どものうちから望ましい食習慣を

形成していくことが大切です。

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

家庭での「食育」実践度チェック！

「食育月間」

　　毎日、朝食を食

べていますか？

　　家族みんなで食卓

を囲んでいますか？

　　行事食や郷土料理を

取り入れていますか？

　　食品表示や産地を

意識して食品を選んで

いますか？

　　食材を無駄なく使

い、残さず食べていま

すか？

ご家庭でも食と健康を意識して、身近なことから「食育」に取り組んでみてください。

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

しっかりよくかんで食べよう！

目安は一口 30回

　食事の時に一口何回くらいかんでいますか？

　よくかんで食べると、唾液がたくさん出て虫

歯を防いでくれたり、食べ物の味がよくわかり、

薄味や少量でも満足感が得られたりと、体にと

っていいことがたくさんあります。

そして…６月１日は「牛乳の日」です。

歯や骨の健康のために、カルシウム

たっぷりの牛乳を飲みましょう！

かむ かむ

かむ かむ

６月４日～10日「歯と口の健康週間」

よくかむと…

虫歯や肥満

の予防

集中力・

記憶力アップ

あごや歯の

発育の助けに

しっかりよくかんで食べよう！

波にゆられてこんぶらこ～♪波にゆられてこんぶらこ～♪
　こんぶは、深さ５～７ｍぐらいの海の中で光合成を

しながら成長します。

　こんぶには、いろいろな種類があります。中で

も、だし用として最高級といわれるのが「まこん

ぶ」です。はばが 20 ～ 30cm、長さは 2 ～ 6ｍ、

厚みは 3 ㎜ぐらいまでになります。かおりが高く、

上品なあまみとコクをもっただしがとれます。また、

にものにするとおいしいといわれる「長こんぶ」は、はばが 3 ～ 6cm ほど

ですが、なんと長さは 10 ～ 20m にもなるそうです。

　こんぶには、骨や歯を丈夫にしてくれる「無機質 ( カル

シウム )」が多く含まれています。だしをとった後も、食

べられます。こんぶの栄養をしっかりいただきましょう♪

給食のレシピ紹介

《材料》　　４人分

牛肉　　　　　１００ｇ　　　　　　　油揚げ　　　　　　　１枚

切り干し大根　　２５ｇ　　　　　　　いりごま ( すりごま )　適量

しいたけ　　　　　１個　　　　　　　おろししょうが　　　２ｇ

にんじん　　 　 １/３本　　　　Ａ　　濃口しょうゆ　　　　大さじ１と１/２　　　

ニラ　　　　 　 １/２束　　　　　　　砂糖　　　　　　　　大さじ２

糸こんにゃく　　４０ｇ　　　　　　　酒　　　　　　　　　小さじ２

ごぼう　　　  　１/４本　　　　　　　みりん　　　　　　　小さじ２

れんこん　　 　 １/５本　　　　　　　だし汁　　　　　　　適量

　　　

 

きゅうしょく　　　　　　　　　 しょう かい

～牛肉と切り干し

　　大根の甘辛煮～

《作り方》

①切り干し大根は水につけて戻し、食べやすい長さに切る。油揚げは油抜きをし、薄

　切りにする。ごぼうはささがき、れんこんは薄いイチョウ切りにし水にさらす。

②糸こんにゃくは食べやすい長さに切り、しいたけはうす切り、にんじんは千切り、

　ニラは食べやすい大きさにそれぞれ切る。

③牛肉、ごぼう、切り干し大根、れんこん、にんじん、こんにゃく、油揚げ、しいた

　けを炒める。

④だし汁を加え、やわらかくなったらＡの調味料を加え煮込む。最後にニラを加えて

　ひと煮立ちしたら出来上がり。
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☆ごまのかおりがきいておいしい煮物です
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