
予 定 献 立 表予 定 献 立 表平成 28年 月４

１３ １４ １５

735

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）

733

わかめスープ
わかめ 　　　　1 赤　とうふ　　　　30 赤
ねぎ 　　　　　5 緑　しめじ　　　　 5 緑
　しょうゆ(淡) 3 　　コンソメ　　　 1
　しお　　　 0.2

金
８

642

牛乳 赤

木
１２

668

牛乳 赤

小学校　ロング 　1本 赤
中学校　ショート 3本 赤
ケチャップこぶくろ 1こ 

１１

632

牛乳 赤 牛乳 赤

ボイルウインナー

水火月

ぶたにく　　　20 赤　あつあげ　　　70 赤
さやいんげん 　8 緑　しいたけ 　　0.5 緑
にんじん　　　10 緑　たまねぎ　　　35 緑
ごぼう　　　　10 緑
　しろみそ 　　7　　 さとう 　　　1.7
　しょうゆ(淡) 1　 　あぶら 　　　0.3
　かつおだし0.15

パエリア 牛乳 赤

サフランライス　 黄
ベーコン　　　10 赤
いか　　　　　25 赤
たまねぎ　　　30 緑　えび　　　　　25 赤
あかピーマン 　5 緑　あさり　　　　15 赤
ピーマン 　　　5 緑　にんじん 　　　5 緑
マッシュルーム 5 緑　トマト 　　　　5 緑
　にんにく　　 1 　　オリーブあぶら0.3
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.01( (

( (

橋本学校給食センター
ＴＥＬ ３７－２３３８
ＦＡＸ ３７－５４１３

きりめいりパン 黄

キャベツ　　　25 緑　ほうれんそう　10 緑

ボイルやさい

橋本市でとれた

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

だいこん、ほうれんそう、

にんじん、ねぎ、キャベ

ツ、きゅうりを取り入れ

る予定です。
よ  てい

と　　　 い

776

牛乳 赤

やきそばめん　70 黄　ぶたにく　　　20 赤
いか　　　　　20 赤　たまねぎ　　　20 緑
キャベツ　　　50 緑　にんじん　　　10 緑
たけのこ　　　10 緑　あおのり 　　0.2 赤
　ソース 　　0.2　　 しお 　　　　0.1
　こしょう　0.02　　 あぶら 　　　0.5

やきそば

( (

パン

なばな　　　　10 緑　だいこん　　　30 緑
はくさい　　　20 緑　ハム 　　　　　5 赤
　さとう 　　0.5　　 す 　　　　　　2
　しお 　　　0.2　　 あぶら 　　　　2
　こしょう　0.02

なのはなとだいこんのサラダ

ぶたにくとあつあげのみそに

ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　15 緑
はるキャベツ　25 緑　かつおぶし 　0.6 赤
( しょうゆ(濃)1.8 　　さとう 　　　0.6 )

おかかあえ

さんだいどんぶり
むぎごはん　　　 黄
とりにく（ひね）15 赤　とりにく（わか）25 赤
たまご　　　　40 赤　かまぼこ 　　　5 赤
たまねぎ　　　40 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
　さけ 　　　　1　　 さとう 　　　　2
　みりん 　　　1　　 かつおだし 　0.4
　しょうゆ（淡） 5

さくらもち 1 こ 黄

ごはん 黄

じゃがいも　　30 黄　キャベツ　　　15 緑
ハム 　　　　　5 赤　にんじん 　　　5 緑
　マヨネーズ 　7　　 す 　　　　　0.4
　しお　　　0.15　　 さとう 　　　0.3

ポテトサラダ

とりにくのからあげ
とりにく　　　60 赤　でんぷん
　にんにく 　0.5　　 しょうゆ(濃) 　4
　さけ 　　　　2

( (

２０ ２１ ２２

656667

じゃこサラダ
だいこん　　　30 緑　ブロッコリー　10 緑
ちりめんじゃこ 5 赤
　しょうゆ(淡)1.8　　 す 　　　　　2.7
　さとう　　 1.8 　　ごまあぶら　 0.4

１９

646

牛乳 赤

ちくわ　　 2きれ 赤　てんぷらこ　 　8 黄
　しょうゆ(濃) 2 　　みりん 　　　0.3
　さとう 　　1.5

１８

719

牛乳 赤 牛乳 赤

ちくわのてりに

にくそぼろごはん 牛乳 赤

むぎごはん　　　 黄
ぶたミンチ　　30 赤　ひねどりミンチ30 赤
にんじん　　　15 緑　えだまめ　　　 3 緑
たまねぎ　　　30 緑
　おろししょうが1 　　しょうゆ(濃)　 6
　さとう 　　2.5　　 みりん 　　　0.5

( (

ごはん 黄

ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　20 緑
だいこん　　　20 緑　ごま 　　　　　1 黄
( しょうゆ(濃) 2 　　ごまあぶら　 0.5 )

ナムル

709

牛乳 赤

ぶたにく　　　15 赤　いか　　　　　20 赤
えび　　　　　20 赤　はくさい　　　50 緑
たまねぎ　　　20 緑　にんじん　　　15 緑
たけのこ　　　10 緑　うずらたまご　15 赤
しいたけ 　　　1 緑　もやし　　　　15 緑
　おろししょうが2　　 ちゅうかスープ1.5
　しょうゆ(淡)1.2　　 あぶら 　　　0.5
　でんぷん 　　2

はっぽうさい

( (

ごはん

ミックスフルーツ50 緑　バナナ　　　　20 緑
（みかん・もも・パインアップル）
ヨーグルト　　10 赤

フルーツヨーグルト

カレーライス
ごはん　　　　　 黄
ぎゅうにく　　15 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　55 緑　にんじん　　　15 緑
さやいんげん　10 緑　きのこミックス 8 緑
　カレールウ　13　　 ソース 　　　1.5
　ケチャップ　 2 　　カレーこ 　　0.2
　コンソメ　 0.5 　　しお　　　　 0.1
　にんにく 　0.7　　 しょうが 　　0.5
　あぶら　　 0.5

ふくじんづけ 10 緑

( (

げんりょうパン 黄

スパゲティ　　50 黄　ぎゅうミンチ　25 赤
たまねぎ　　　40 緑　トマト　　　　25 緑
マッシュルーム 5 緑
　あぶら 　　0.5　　 にんにく 　　0.5
　ケチャップ 　4　　 ｴｽﾊﾟﾆｮｰﾙｿｰｽ 　 7
　しお 　　　0.3　　 こしょう　　0.02

スパゲティミートソース

２７ ２８ ２９

608

２６

650

牛乳 赤

ハンバーグ 　1こ 赤
　しょうゆ(濃) 1　　 ケチャップ　 　7 
　ソース 　　　1 　　さとう 　　　1.5

２５

602

牛乳 赤

ハンバーグのケチャップソース

パン 黄

アスパラガス　15 赤　コーン 　　　　5 緑
はるキャベツ　25 緑　もやし　　　　10 緑
( ねぎごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ4 )

アスパラガスのサラダ

617

牛乳 赤

とりにく　 1きれ 赤
　にんにく 　0.5　　 しょうゆ(濃) 1.6
　しお 　　　0.2　　 オールスパイス0.03
　こしょう　0.02

とりにくのスパイシーやき

( (

パン

はるキャベツ　30 緑　アスパラガス　10 緑
にんじん　　　 5 緑
( あおじそドレッシング 3 )

はるやさいサラダ

だいこん　　　25 緑　にんじん 　　　5 緑
さといも　　　15 黄　れんこん 　　　5 緑
ごぼう 　　　　5 緑　あぶらあげ 　　5 赤
こんにゃく　　15 黄　ねぎ 　　　　　5 緑
ごま 　　　　　1 黄
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

こんさいじる

さばのしおやき
さば　　　 1きれ 赤　( しお 　　　0.3 ) 

すのもの
わかめ 　　　0.5 赤　きゅうり　　　20 緑
ちくわ 　　　　5 赤
　す 　　　　2.5　　 しお 　　　　0.2
　さとう 　　1.5　　 しょうゆ(淡) 0.5

ごはん 黄

ぎゅうにく　　30 赤　やきどうふ　　20 赤
いとこんにゃく20 黄　ふ 　　　　　3.5 黄
はくさい　　　60 緑　たまねぎ　　　70 緑
にんじん　　　10 緑　ねぎ　　　　　10 緑
ごぼう 　　　　5 緑　しいたけ 　　0.7 緑
( しょうゆ(濃) 7 　　さとう 　　　　4 )

すきやきに

あまなつ 1/4こ 緑

４月 26 日

げんきっ子こんだて

今月のテーマは

「春野菜」です。

今 月 の 予 定
こん　 げつ　　　　　　よ　　 てい

　　　　　　　　 こ

こんげつ

　はる  や さい

げんきっ子こんだて

給食をとおして、みなさんに

自分のことを考えて食事がで

きるようになってほしいと願

い毎月のテーマを決め、食べ

物のことや栄養のことを給食

の放送でお知らせしています。

信太味噌の紹介

橋本市給食センターで使用

する味噌は、一部の料理を

除き、橋本市内信太地区、

橋本農産加工グループのみ

なさんが作っ

た味噌を使用

します。

きゅうしょく

　 じ  ぶん　　　　　　　 かんが　　　しょくじ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ねが

　　　まいつき　　　　　　　　　　 き　　　　　た

   もの　　　　　　　　えいよう　　　　　　　きゅうしょく

　　　ほうそう　　　　 し

こ しの　だ　　み　  そ　　　しょうかい

はしもとしきゅうしょく　　　　　　　　　　　  し よう

　　　　　み　そ　　　　　いち  ぶ　　　りょうり

のぞ　　　　  はしもと  し  ない しの だ　  ち   く

はしもと のうさん   か こう

　　　　　　　　 つく

　　  み　そ　　　  し よう

ごはん 黄

はりはりづけ
せんぎりだいこん3 緑　キャベツ　　　20 緑
　しょうゆ(淡)2.2
　さとう 　　1.5
　す 　　　　2.5( (
なっとう 1カップ 赤

曜日

日付

献立名

使用材料

1人あたりの使用量

三色栄養

1人あたりのエネルギー

( (

ベーコン 　　　5 赤　にんじん　　　10 緑
たまねぎ　　　45 緑　コーン　　　　15 緑
コーンクリーム10 緑　パセリ 　　　0.5 緑
ぎゅうにゅう　20 赤
　ポタージュのもと9　 　しお　 　　　0.2
　こしょう　0.02　　 コンソメ 　　0.5

コーンポタージュスープ

( (

スプーンマークの日はスプーンが付きます

( (

( (
ぶたミンチ　　10 赤　はるさめ 　　　6 黄
にんじん 　　　5 緑　にら 　　　　　5 緑
もやし　　　　15 緑　しいたけ　　 0.6 緑
こまつな　　　10 緑
　しょうゆ(淡) 1 　　ちゅうかスープ1.5
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02

はるさめスープ

( (

黄

チーズ 1 こ 赤

スペインふうオムレツ 1 きれ 赤黄

( (

ごはんに
まぜてね

( (
たまねぎ　　　20 緑　こまつな　　　10 緑
あぶらあげ 　　5 赤　しいたけ 　　0.5 緑
とうふ　　　　20 赤　ねぎ　　　　　 5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

みそしる コールスローサラダ
キャベツ　　　25 緑　きゅうり　　　10 緑
にんじん 　　　5 緑
( コールスロードレッシング 5 )

りんご 1/4 こ 緑

いつもよりすこし小さいパンです

黄

あげシューマイ 2 こ 赤

ひじきのり 1 こ 赤

( (

みつおさつ 35 黄

( (

牛乳 赤ごはん 黄

( (

げんきっ子こんだて

( (

たまねぎ　　　20 緑　チンゲンサイ 　5 緑
ちくわ 　　　　5 赤　はくさい　　　15 緑
　コンソメ 　1.5　　 しょうゆ(淡) 1.5
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02

コンソメスープ

( (

はるキャベツ　30 緑　ゆかり　　　 0.3 緑
ほうれんそう　10 緑

ゆかりあえ

黄

はくさい　　　15 緑　きのこミックス 5 緑
たまねぎ　　　15 緑　マッシュルーム 5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
　コンソメ 　1.5　　 しょうゆ(淡) 1.2
　こしょう　0.02　　 しお 　　　　0.1

きのこスープ

( (

昭 和 の 日
しょう　　わ　　　　　　　ひ

朝ごはんで頭
スイッチオン！

あさ　　　　　　　　 あたま

三色栄養



ご入学 ・ご進級おめでとうございます。
　新年度が始まりました。新入生のみなさんも在校生のみなさんも、これから始まる新しい生活に、不安と期待が

入り混じっていることと思います。楽しい学校生活を送るためには、健康第一！　特に、環境が変わる４月は疲れ

がたまりやすい時です。早寝早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べて登校するようにしましょう。

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 》

～三代丼～

① 鶏肉は食べやすい大きさに切る。かまぼこは縦半分に 切り、 適

 　当な大きさに切る。 玉ねぎはスライス、ねぎは小口切りにする。

② 鍋にだし汁を入れ、鶏肉、玉ねぎを加えて煮る。

③ 鶏肉に火が通れば、かまぼこ、調味料を加える。

④ 煮立ったら、溶き卵を加える。

⑤ 最後にねぎを加え、火を通す。

⑥ 丼にごはんを盛り、具をのせればできあがり。

鶏肉 ( ひね鶏 )　６０ｇ　　　　　　しょうゆ    大さじ１

鶏肉 ( 若鶏 )　１００ｇ　　　　　　さとう　 　大さじ１

卵　　　　 　　　３個　　　　　　みりん　    小さじ１

かまぼこ　　　１/４本　　　　　　だし汁       2 カップ

玉ねぎ　　　　　 １個

ねぎ　　　　       少々　　　　　　ごはん　　 適量

※ ｢親子丼｣  といえば鶏肉 ( 若鶏 ) と卵で親子です。  ｢三代丼｣  は

　ひね鶏を加えるので親子三代という意味です。  給食センターで

　は  ｢三代丼｣  というネーミングをつけました。鶏肉の歯ごたえ

　の違いも楽しめる一品です。

とりにく　　  た　　　　　　　　 おお　　　　　　  き　　　　　　　　　　　　　　 たてはんぶん　　　 き　　　　てき

とう　　おお　　　　　　  き　　　　たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ ぐち  ぎ

なべ　　　　　　じる　　  い　　　　 とりにく　　たま　　　　　　くわ　　　　  に

とりにく　　  ひ　　  とお　　　　　　　　　　　　　　　ちょうみりょう　  くわ

  に   た　　　　　　　　　と　　たまご　  くわ

さい  ご　　　　　　　　  くわ　　　　 ひ　　 とお

どんぶり　　　　　　　　　  も　　　　　ぐ

さん　だいどんぶり

おやこどんぶり　　　　　　　　　とりにく　  わかどり　　　 たまご　 おや  こ　　　　　　 さんだいどんぶり

　　  どり　　くわ　　　　　　　　おや こ さんだい　　　　　　  い　み　　　　　　きゅうしょく

　　さんだいどんぶり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  とりにく　　  は

  ちが　　　　たの　　　　　　いっぴん

 

給 食 時 間 の す ご し 方給 食 時 間 の す ご し 方 ―準備編―

安全や衛生に気をつけて、協力して準備をしましょう。

給食当番の人

〇身じたくを整える

＊髪の毛が出て

　いませんか？

＊爪はのびてい

　ませんか？

＊下痢をしてい

　ませんか？

……………………

〇食器や食缶を協力して運ぶ……………

〇１人分ずつ丁寧

　に盛り付ける

全　員

〇せっけんで手をきれいに

　洗い、清潔なハンカチで

　ふく

  ぼうし

( 三角巾 )

マスク白衣
( エプロン )

熱いもの、重い

ものは２人で持

ちましょう

汁物は底からよくかき

混ぜて盛りましょう

　  床に直接、

食器や食缶を

置かないで

！

ご入学 ・ご進級おめでとうございます。

学校給食ってなぁに？ ～その意義と目標～

　学校給食は戦後、成長期にある児童生徒の健康な体づくりに栄養面でとくに大きな役割を果たしてきました。現在はさらに

子どもたちの生きる力を育む食育の観点から、生涯、健康で充実した生活を送るための望ましい食生活の基礎・基本を身に付

け、感謝の心や社会性を養い、伝統的な食文化の継承や国際理解なども含めた７つの目標が定められています。

学校給食

 の目標

①適切な栄養の摂取による健康の保

　持増進を図ること。

②日常生活における食事について正

　しい理解を深め、健全な食生活を

　営むことができる判断力を培い、

　及び望ましい

　食習慣を養う

　こと。

③学校生活を豊かにし、明るい社交

　性及び協同の精神を養うこと。

④食生活が自然の恩恵の上に成り立

　つものであることについての理解

　を深め、生命及び自然を尊重する

　精神並びに

　環境の保全

　に寄与する

　態度を養う

　こと。

⑤食生活が食にかかわる人々の様々

　な活動に支えられていることにつ

　いての理解を深め、勤労を重んず

　る態度を養うこと。

⑥我が国や各地域の優れた伝統的な

　食文化についての理解を深めるこ

　と。

⑦食料の生産、流通及び消費につい

　て、正しい理解に導くこと。

学校給食は、学校で行う教育の１つです。食育のための「生きた教材」として、給食時間をはじめ、授業などでも活用されます。

にゅう　 がく　　　　　　　　　　しん　 きゅう

     しんねん  ど　　 はじ　　　　　　　　　　　 しんにゅうせい　　　　　　　　　　　  ざいこうせい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　はじ　　　  あたら　　　 せいかつ　　　　  ふ あん　　  き たい

い　　　 ま　　　　　　　　　　　　　　　　 おも　　　　　　　　たの　　　　がっこうせいかつ　　おく　　　　　　　　　　　　けんこうだいいち　　　　とく　　　 かんきょう　　か　　　　　　  がつ　　つか

　　　　　　　　　　　　　  とき　　　　　　 はや ね はや  お　　　　こころ　　　　　 あさ　　　　　　　　　　　　　　　  　た　　　　 とうこう

がっ　　　 こう　　きゅう　　しょく
い　  ぎ　　　　もく ひょう

 がっこうきゅうしょく　せん  ご　　 せいちょうき　　　　　　  じ どうせい  と　　 けんこう　  からだ　　　　　　　 えいようめん　　　　　　　　おお　　　　やくわり　　  は　　　　　　　　　　　　　　　　 げんざい

こ　　　　　　　　　　　い　　　　ちから　はぐく　しょくいく　 かんてん　　　　　 しょうがい　  けんこう　 じゅうじつ　　　  せいかつ　　おく　　　　　　　　のぞ　　　　　しょくせいかつ　　  き　そ　　　き ほん　　 み　　　 つ

　　　 かんしゃ　 こころ　　しゃかいせい　やしな　　　  でんとうてき　　しょくぶんか　  けいしょう　 こくさい  り かい　　　　　　ふく　　　　　　　　　 もくひょう　  さだ

がっ　 こう　きゅう しょく

　　　　 もく   ひょう

 がっこうきゅうしょく　　　がっこう　 おこな　きょういく　　　　　　　　　　　しょくいく　　　　　　　　　　い　　　　きょうざい　　　　　　　　  きゅうしょくじかん　　　　　　　　　じゅぎょう　　　　　　　  かつよう

てきせつ　　えいよう　　せっしゅ　　　　　　けんこう　　 ほ

 じ  ぞうしん　　はか

にちじょうせいかつ　　　　　　　しょくじ　　　　　　　　 ただ

　　　　　り かい　　 ふか　　　　けんぜん　しょくせいかつ

いとな　　　　　　　　　　　　　はんだんりょく　つちか

 およ　　のぞ

しょくしゅうかん　 やしな

がっこうせいかつ　　ゆた　　　　　　　　あか　　　　しゃこう

せいおよ　きょうどう　　せいしん　  やしな

しょくせいかつ　　し ぜん　　おんけい　　うえ　　 な　　　た

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　り かい

　　 ふか　　　　せいめいおよ　　  し ぜん　  そんちょう

 せいしんなら

かんきょう　   ほ ぜん

　　　き　よ

 たい  ど　　やしな

しょくせいかつ　しょく　　　　　　　　　  ひとびと　　さまざま

　　  かつどう　　ささ

　　　　　　　 り かい　　ふか　　　　きんろう　　おも

　　  たい  ど　  やしな

   わ　　 くに  　 かく  ち いき　　すぐ　　　　でんとうてき

しょくぶんか　　　　　　　　　　　り かい　　ふか

しょくりょう　　せいさん　りゅうつうおよ　　しょうひ

　　　　 ただ　　　　  り かい　 みちび

きゅう　しょく　 　じ　　　かん　　　　　　　　　　　　　　　　  　　  かた

あんぜん　　 えいせい　　　き　　　　　　　　　　 きょうりょく　　　　じゅんび

じゅん　び　  へん

きゅうしょくとうばん　　 ひと ぜん　　  いん

み　　　　　　　　　ととの て

あら　　　せいけつ

しょっき　　しょっかん　きょうりょく　　　  はこ

ひとり  ぶん　　　　  ていねい

　　も　　　 つ

さんかくきん

はくい

かみ　　 け　　　で

つめ

 げ　り

あつ　　　　　　　　おも

　　　　　　  ふたり　　　も

しるもの　　そこ

  ま　　　　  も

　　　　ゆか　 ちょくせつ

しょっき　　しょっかん

　お
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