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ごはん

２３ ２４ ２５

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。 

コールスローサラダ
キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　10 緑
きゅうり　　　10 緑
( コールスロードレッシング 4.5 ) 

725

もずくいりかきたまじる
たまご　　　　20 赤　とうふ　　　　20 赤
もずく　　　　10 赤　ねぎ　　　　　 5 緑
かまぼこ 　　　5 赤
　かつおだし 1.5 　　しお　　　　 0.4
　しょうゆ（淡） 5 　　でんぷん　　 0.6

とりにくのスパイシーやき
とりにく　　　60 赤
　にんにく 　0.5　　 オールスパイス0.03
　しょうゆ(濃)1.8 　　こしょう　　0.02
　しお　　　 0.2

ほうれんそうサラダ
ハム 　　　　　6 赤　ほうれんそう　25 緑
もやし　　　　15 緑
　しょうゆ（濃） 2 　　さとう　　　 0.6
　す 　　　　0.6　　 あぶら 　　　0.8

牛乳 赤げんりょうパン 黄

カレーうどん
うどん　　　　60 黄　たまねぎ　　　30 緑
ぎゅうにく　　30 赤　にんじん　　　10 緑
あぶらあげ 　　5 赤　ねぎ　　　　　 5 緑
しょうが 　　0.5 緑
　かつおだし 1.2 　　コンソメ　　 0.5
　カレールウ 　9　　 しょうゆ（濃） 　1
　カレーこ　 0.1 　　しお　　　　 0.2
　みりん 　　　1

金
５ ６

743

牛乳 赤

木

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

１０

674

牛乳 赤

むぎごはん　　　 黄
ぎゅうにく　　50 赤　いとこんにゃく20 黄
しいたけ 　　0.5 緑　たまねぎ　　　50 緑
かまぼこ 　　　8 赤　ねぎ　　　　　10 緑
　かつおだし 0.3 　　しょうゆ（濃） 9.7
　さとう 　　　4　　 さけ 　　　　1.3

２

660

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

牛乳 赤

サフランライス　 黄　オリーブあぶら1.7 黄
ベーコン　　　10 赤　いか　　　　　20 赤
えび　　　　　20 赤　あさり　　　　10 赤
黄ピーマン 　　3 緑　赤ピーマン　　 4 緑
さやいんげん 　8 緑　たまねぎ　　　30 緑
にんにく 　　0.5 緑
　オリーブあぶら0.5 　　こしょう　　0.02
　しお　　　0.04

アスパラとブロッコリーのサラダ
アスパラガス　20 緑　ブロッコリー　20 緑
コーン 　　　　5 緑
( ちゅうかドレッシング 4.5 )

632 632

牛乳 赤

牛乳 赤まめごはん 牛乳 赤

フライビーンズ
だいず　　　　20 赤　でんぷん
( しょうゆ（濃） 1 　　さとう　　　　 1 ) 

よもぎパン

クラムチャウダー

ほねくのいそべあげ
ほねく　　 1まい 赤
( あおのり 　0.2　　 てんぷらこ 　　6 )

なめこじる
なめこ 　　　　5 緑　とうふ　　　　20 赤
だいこん　　　20 緑　あぶらあげ　　 5 赤
ねぎ 　　　　　5 緑　なす　　　　　10 緑
( みそ　　　　12　　 かつおだし 　1.5 )

ベーコン　　　10 赤　あさり　　　　10 赤
たまねぎ　　　60 緑　しめじ　　　　 5 緑
じゃがいも　　50 黄　アスパラガス　10 緑
マッシュルーム 5 緑　ぎゅうにゅう　20 赤
スキムミルク 　2 赤　こなチーズ　　 1 赤
　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰのもと7 　　スープストック0.5
　しお　　　 0.2 　　こしょう　　0.02

５月９日…げんきっ子こんだて

　　　　　　今月のテーマは『ひねどり』です。

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

４
水火

３
月

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

たけのこごはん 牛乳 赤

はくさい　　　30 緑　ほうれんそう　15 緑
ごま 　　　　　2 黄
( しょうゆ(濃)2.3 　　さとう　　　　 1 )

黄

ごまあえ

645

牛乳 赤

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

ごはん

( (

黄

せんぎりだいこんのいりに
ぶたにく　　　20 赤　あぶらあげ　　 5 赤
にんじん　　　10 緑　せんぎりだいこん11 緑
いんげん　　　10 緑　こうやどうふ　 3 赤
　かつおだし 1.5 　　しょうゆ(濃)　 6
　さとう 　　　3　　 さけ 　　　　　1
　しお　　　 0.1

黄

( (

( (

パン 黄 牛乳 赤 パエリア

( (

こ

ぎゅうどん

オレンジ 1/4 きれ 緑

こんげつ

605

牛乳 赤

とうふ　　　　40 赤　ぶたミンチ　　20 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　しょうが　　 0.5 緑
　みりん 　　　1　　 さとう 　　　　2
　ごまあぶら 0.5 　　しょうゆ(濃) 4.2
　ちゅうかスープ0.5 　　でんぷん　　　 1

かみなりどうふ

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 )

( (

ごはん

とりにくのからあげ

( (

きゅうり　　　20 緑　わかめ　　　　 1 赤
ちりめんじゃこ 5 赤
　しょうゆ(濃)0.45 　　す　　　　　 4.5
　さとう　　 2.3 　　しお　　　　 0.3

すのもの

さけのしおやき
さけ　　　 1きれ 赤
( しお 　　　0.4 )

( (

( (

コーンポタージュスープ
ベーコン　　　 7 赤　にんじん　　　15 緑
たまねぎ　　　45 緑　じゃがいも　　20 黄
コーンクリーム 9 緑　コーン　　　　10 緑
ぎゅうにゅう　20 赤　パセリ　　　 0.5 緑
　ﾎﾟﾀｰｼﾞｭのもと9 　　スープストック0.5
　しお　　　0.25　　 こしょう　　0.02

パン 黄

キャベツ　　　35 緑　にんじん　　　10 緑
ほうれんそう　15 緑　アーモンド　　 2 黄
　しょうゆ（濃）3.5 　　さとう　　　　 1
　みりん 　　0.5

アーモンドあえ

( (

じゃがぶたキムチ
ぶたにく　　　35 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　40 緑　にんじん　　　10 緑
はくさいキムチ20 緑　にら　　　　　 3 緑
いとこんにゃく10 黄
　しょうゆ（淡） 5 　　さとう　　　　 2
　みりん 　　　2　　 さけ 　　　　　3

はくさいとほうれんそうのサラダ
ほうれんそう　10 緑　はくさい　　　40 緑
ちくわ 　　　　5 赤
( わふうごまドレッシング 4.5 )

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・あかたまねぎ・

なす・キャベツ・ズッキー

ニ・ねぎ・こまつな・きゅ

うり・にんにく・だいこん

 ・ほうれんそうを

取り入れる

予定です。
よ  てい

と　　　 い

２６
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２７
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ごはん牛乳 赤ハヤシライス
むぎごはん　　　 黄
ぎゅうにく　　20 赤　にんじん　　　20 緑
たまねぎ　　　60 緑　マッシュルーム10 緑
ピーマン 　　　5 緑　にんにく　　 0.5 緑
　ハヤシルウ　10　　 スープストック0.5
　しろワイン 　1　　 リンゴピューレ 1
　ケチャップ 2.6 　　ソース　　　　 1
　しお 　　　0.4　　 こしょう　　0.02

カラフルスパサラダ
赤ピーマン　　 5 緑　ブロッコリー　15 緑
黄ピーマン 　　5 緑　スパゲティ　　 8 黄
( あおじそドレッシング 5 )

牛乳 赤

こあじのからあげ

黄

はるさめスープ
ぶたにく　　　10 赤　はるさめ　　　 6 赤
しいたけ 　　　1 緑　チンゲンサイ　10 緑
にんじん　　　10 緑　もやし　　　　10 緑
( ちゅうかスープ2.5 　　でんぷん　　 1.8 )

３０ ３１

669 682

牛乳 赤ごはん 黄 牛乳 赤

マカロニのクリームに
ベーコン　　　10 赤　マカロニ　　　10 黄
じゃがいも　　30 黄　たまねぎ　　　40 緑
にんじん 　　　5 緑　コーン　　　　 5 緑
ブロッコリー　10 緑　マッシュルーム 5 緑
ぎゅうにゅう　20 赤　なまクリーム　 3 赤
　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰﾙｳ　 6 　　コンソメ　　　 1
　しお 　　　0.2　　 こしょう　　0.02

くるみパン

ぶたにくのカレーあげ

いそかあえ
こまつな　　　10 緑　キャベツ　　　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 )

ぶたにく　　　55 赤　でんぷん
　おろししょうが0.5　　 さけ　 　　　　1
　しょうゆ（濃） 2 　　カレーこ　　 0.4

黄

( (

しんじゃがのうまに
ぎゅうミンチ　30 赤　こんにゃく　　20 黄
しいたけ 　　　1 緑　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　40 緑　にんじん　　　10 緑
うずらたまご　20 赤　さやいんげん　 8 緑
　かつおだし 0.3　　 さとう 　　　3.5
　しょうゆ（濃）6.9　　 さけ 　　　　1.3

９

723

はりはりづけ
せんぎりだいこん3 緑　きゅうり　　　15 緑
ちりめんじゃこ 3 赤
　さとう 　　2.5　　 しょうゆ(濃) 　2
　す　　　　 2.5

ひねどりとこうやどうふのたまごとじ
ひねどり　　　20 赤　こうやどうふ　 7 赤
えび　　　　　10 赤　たけのこ　　　10 緑
たまねぎ　　　45 緑　にんじん　　　10 緑
しいたけ　　　 1 緑　たまご　　　　25 赤
さやいんげん 　5 緑　あぶらあげ　　 5 赤
　かつおだし 1.5 　　しょうゆ（淡）　 6
　さとう 　　2.2　　 みりん 　　　1.5

( (

憲法記念日
けん　ぽう　 き　  ねん　  び

みどりの日
ひ

こどもの日
ひ牛乳 赤ごはん 黄 ごはん 黄

牛乳 赤わかめごはん 黄

( (

うめぼし 1 こ 緑

( (

ミンチかつ 1 こ 赤 あじのしおやき

黄

( (
スペインふうオムレツ 1 きれ 赤緑

( (
( (

とりにくのゆずみそかけ
とりにく　　　60 赤
　みそ 　　　4.1　　 ゆずかじゅう0.07
　さけ 　　　2.9　　 さとう 　　　2.2
　みりん　　 0.8 　　しお　　　　0.15

牛乳 赤ごはん 黄

( (

しんたまねぎのみそしる
とうふ　　　　20 赤　たまねぎ　　　20 緑
あぶらあげ 　　5 赤　えのきたけ　　 5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　わかめ　　　 0.5 赤
( みそ　　　　12　　 かつおだし 　1.5 )

じゃこサラダ
だいこん　　　25 緑　きゅうり　　　10 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

676

( (

ごはん 　　　　　黄　うすいえんどう 8 緑
( しお　　　0.75 )

( ( きゅうりのこんぶあえ
きゅうり　　　30 緑　しおこんぶ　　 1 赤

( (
キャベツとあかたまねぎのサラダ
キャベツ　　　30 緑　あかたまねぎ　10 緑
( あおじそドレッシング 4.5 )

橋本市給食センターでは、地域の食材を

野菜を中心にたくさん取り入れています。

はし もと し きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　  ち  いき　　しょくざい

や   さい　　ちゅうしん　　　　　　　　　　　　  と　　　 い

体や脳へのエネルギーチャージ！
からだ　　のう

朝
ご
は
ん
の
は
た
ら
き

あ
さ

( (

高野口学校給食センター
ＴＥＬ ４２－３０１６
ＦＡＸ ４２－３１４１

なす　　　　　25 緑　きゅうり　　　10 緑
　みそ 　　　2.5　　 す 　　　　　1.4
　さとう　　 1.8( (

なすびのどろぼ

げんきっ子こんだて

くさもち 1 こ 赤黄

ソースこぶくろ１ふくろ

あじつけのり 1 ふくろ 赤

あじ　　　 1きれ 赤
( しお 　　　0.4 )

( (

ミニトマト 2 こ 緑

コンソメスープ
ぶたにく　　　10 赤　じゃがいも　　20 黄
チンゲンサイ　20 緑　たまねぎ　　　20 緑
マッシュルーム 5 緑　ズッキーニ　　10 緑
　コンソメ 　1.7　　 しょうゆ（淡） 1.4
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02 ( ( ( (

チーズ 1 こ 赤

かいそうサラダ
かいそうミックス0.8 赤　キャベツ　　　20 緑
きゅうり　　　10 緑　コーン　　　　 5 緑
( ねぎごまドレッシング 4.5 )

いわしのうめに 1 きれ 赤

45 赤

なっとう 1 こ 赤

( (

黄



　春から初夏へと移り変わり、とても過ごしやすい時季となりました。新しい環境にもそろそろ慣れてくるころ

ですが、４月からの緊張感がとけ、疲れが出やすくなります。夜更かしは控えて十分な睡眠をとり、朝ごはんも

毎日きちんと食べて元気に１日をスタートさせましょう。

バランスのよい食事とは？
　体も心も大きく成長している途中のみなさんは、いろいろな栄養素をバランスよくとっていかなければなりま

せん。栄養バランスが整った食事にするために効果的な方法が、毎食「主食」「主菜」「副菜」をきちんとそろえ

て食べることです。

副菜は野菜などおもに体の調子を整える食品を使ったおかずです。

おひたしや煮物や炒め物などにすると量もしっかりとれます。

※このほかに成長期に欠かせないカルシウムを豊富に含む牛乳・乳製品、ビタミンＣが多く、体の調子を整える果物類などを

　デザートやおやつとして加えると、さらに食事が充実します。

しょく　　　じ

給食のレシピ紹介
《 材料 》　　《 ４人分 》

きゅう　しょく　　　　　　　　　　　　　　　 しょう　 かい

《 作り方 》 ～ 豆乳スープ ～

① ベーコンは食べやすい大きさに切る。人参はいちょう切りにし、 白ね

　 ぎは小口切りにする。しめじは石づきをとり、小さいふさに分ける。

 　うすいえんどうは下ゆでをしておく。

② 鍋にベーコンと人参を入れ、少し炒めたら分量の水を加える。

③ 沸騰したらアクをとり、しめじと白ねぎを加えて A の調味料を加える。

④ 具材に火がとおったら、うすいえんどうと豆乳を加えて少し煮る。

⑤ 最後に B の水溶きかたくり粉でとろみをつける。

ベーコン　　　２枚　　　　　　　　固形コンソメ　１個

人参　　　　　１／４本　　　　　　塩　　　　少々

しめじ　　　　１／２パック　　　　こしょう　少々

白ねぎ　　　　１／４本　　　　　　かたくり粉 ( でんぷん ) 小さじ１

うすいえんどう　１５ｇ　　　　　　水　　　　適量

豆乳　　　　　1 カップ

水　　　　　　2 カップ

※給食センターでは今が旬のうすいえんどうを使用しました。

　季節によっていろんな野菜を入れて作ることができます。

　ぜひ作ってみて下さいね。

　　　　　　　　　　 た　　　　　　　　 おお　　　　　　  き　　　　 にんじん　　　　　　　　　　  ぎ　　　　　　　　しろ

　　　　 こ ぐち  ぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　  いし　　　　　　　　　　　  ちい　　　　　　　　　　  わ

　　　　　　　　　　　　　　　  した

なべ　　　　　　　　　　　　にんじん　　 い　　　　 すこ　　いた　　　　　  ぶんりょう　 みず　　くわ

ふっとう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  しろ　　　　　　くわ　　　　　　　　ちょうみりょう　  くわ

 ぐ ざい　　  ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とうにゅう　  くわ　　　  すこ　　  に

さい ご　　　　　　  みず  と　　　　　　　　　　　こ

とう にゅう

きゅうしょく　　　　　　　　　　　いま　 しゅん　　　　　　　　　　　　　　　　　　し よう

　 き せつ　　　　　　　　　　　　　　　　  や さい　　  い　　　　 つく

　　　　  つく　　　　　　　　くだ

副菜 主菜

主菜は肉、魚、卵、大豆、とうふなどの大豆加工食品など、おも

に体をつくるもとになる食品を使ったメインとなるおかずです。

主食 副菜 ( 汁物 )

主食は体を動かし、脳をはたらかせるエネルギーのもとを多く含

む食品です。米、小麦から作る、ご飯、パン、めん類などで食事

の中心になります。

副菜は量をしっかりとり、使う野菜の種類も多くすることが好ま

しいです。そのため副菜は１品だけでなく、具だくさんのみそ汁

やスープといった汁物と２品そろえるとよいでしょう。

※豆乳を加えてから沸かしすぎると風味がそこなわれるので火加減に

　注意してください。

 

 

Ａ←

Ｂ←

姿勢よく食べよう！姿勢よく食べよう！

　食べる時の「よい姿勢」とは、

さあ！食べようというこころ

の準備です。食べる前の姿勢は、

モリモリ食べるぞ！という気持ち

をつくっていくことになります。

ついついこんな姿勢になっていませんか？

ひじつき型　　　そりかえり型　　　　足くみ型　　　　たてひざ型

①胃のはたらきがわるくなる。

②食べる気がなくなる。

③まわりの人がいやな気持ちになってしまう。

姿 勢 が

  よ く

な い と …

 

　　はる　　　　しょ  か　　　　 うつ　　  か　　　　　　　　　　　　　す　　　　　　　　　　　じ　き　　　　　　　　　　　　　　あたら　　　かんきょう　　　　　　　　　　　　な

　　　　　　　　　　がつ　　　　　 きんちょうかん　　　　　　　  つか　　　　 で　　　　　　　　　　　　　　　　　 よ　ふ　　　　　　 ひか　　　じゅうぶん　　すいみん　　　　　　　　あさ

まいにち　　　　　　　　  た　　　　  げん き　　　　 にち

からだ　こころ　  おお　　　  せいちょう　　　　　　　  とちゅう　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　 えいよう そ

　　　　  えいよう　　　　　　　　　 ととの　　　 しょくじ　　　　　　　　　　　　 こう  か てき　　ほうほう　　　まいしょく　 しゅしょく　　  しゅさい　　　ふくさい

　た

ふく　さい しゅ　さい

しゅ しょく ふく　さい　　　  しる　もの

ふくさい　　　や さい　　　　　　　　　　からだ　　ちょうし　  ととの　　　しょくひん　　つか

　　　　　　　　　　　に  もの　　 いた　　もの　　　　　　　　　　　　 りょう

しゅさい　　にく　　さかな　たまご　　だい ず　　　　　　　　　　　　　　　 だい  ず　かこうしょくひん

　 からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくひん　　つか

しゅしょく　 からだ　  うご　　　　　　  のう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  おお　　ふく

　　しょくひん　　　　　　 こめ　　  こ むぎ　　　　 つく　　　　　　  はん　　　　　　　　　　　　  るい　　　　　　しょくじ

　　 ちゅうしん

ふくさい　　りょう　　　　　　　　　　　　　　　　つか　　　や さい　　 しゅるい　　 おお　　　　　　　　　　　　  この

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふくさい　　　　 ぴん　　　　　　　　　　　　　ぐ　　　　　　　　　　　　　　　 しる

　　　　　　　　　　　　　　　　　しるもの　　　　 ひん

せいちょうき　　 かか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ほう ふ　　 ふく　ぎゅうにゅう にゅうせいひん　　　　　　　　　　　　　  おお　　　  からだ　ちょうし　　ととの　　　 くだものるい

　　　　　　　　　　　　くわ　　　　　　　　　　　　　  しょくじ　　じゅうじつ

し　せい

がた　　　　　　　　　　　　　　　　がた　　　　　　　　あし　　　　がた　　　　　　　　　　　　　　　　がた

し　　せい

  た　　　　 とき　　　　　　　　　しせい

　　　　  た

じゅんび　　　　　　  た　　　　  まえ　　 し せい

　　　　　　  た　　　　　　　　　　　　　　　き　も

い

た　　　　　き

　　　　　　　  ひと　　　　　　　　 き　も

とうにゅう　  くわ　　　　　　　　　わ　　　　　　　　　　　　　ふう  み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ　 か げん

ちゅうい

し　せい　　　　　　 た
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