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680

牛乳 赤

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。 

ちゅうかふうコーンスープ
たまご　　　　10 赤　えのきたけ　　15 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　コーン　　　　10 緑
コーンクリーム30 緑　こまつな　　　10 緑
　さけ 　　　　2　　 ちゅうかスープ1.5
　こしょう　0.02　　 でんぷん 　　0.7

ごはん　　　　　 黄   
ぎゅうにく　　25 赤　ぶたにく　　　25 赤
いとこんにゃく25 黄　たまねぎ　　　60 緑
ねぎ　　　　　 7 緑　しいたけ　　 0.5 緑
　しょうゆ(濃) 6 　　さとう 　　　3.5
　みりん　　　 1　　 かつおだし　 0.2
　さけ　　　　 1

660

ぎゅうどん

みそしる
とうふ　　　　20 赤　ちくわ 　　　　5 赤
しいたけ 　　0.5 緑　あぶらあげ 　　5 赤
ねぎ 　　　　　5 緑　にんじん 　　　5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

ボイルウインナー
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ふくろ

コンソメスープ
ちくわ 　　　　5 赤　マッシュルーム 5 緑
たまねぎ　　　20 緑　みずな　　　　10 緑
にんじん 　　　5 緑
( コンソメ 　1.5　　 こしょう　　0.03 )

そくせきづけ
キャベツ　　　30 緑　チンゲンサイ　10 緑
にんじん 　　　5 緑
　しょうゆ(淡) 2 　　す 　　　　　　1
　さとう 　　0.1　　 いちみとうがらし0.01

牛乳 赤パン 黄

えびフリッターのチリソース
えびフリッター60 赤
( チリソース 　6　　 ケチャップ 　　2 )

キャベツ　　　20 緑　きゅうり　　　20 緑
しゅんぎく　　10 緑

グリーンサラダ

金
３

666

４

683

牛乳 赤

木

ちくわのみそドレッシング
ちくわ 　　　　5 赤
( さとう　　0.25　　 しょうゆ（淡）0.25 )
キャベツ　　　30 緑　ほうれんそう　10 緑
にんじん 　　　5 緑
　みそ 　　　2.8　　 おろししょうが0.6
　さとう 　　2.3　　 す 　　　　　2.8

８

633

牛乳 赤

やきざかな
ほっけ　　 1きれ 赤

７

719

牛乳 赤

天皇誕生日
てん  のう  たん じょう  び

こくとうパン 黄 牛乳 赤

パン 黄 牛乳 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　さやいんげん　10 緑
マッシュルーム 8 緑　パプリカ 　　　5 緑
　コンソメ 　　1　　 しお 　　　　0.1
　こしょう　0.03　　 にんにく 　　0.4

かぼちゃのポタージュ
ぶたミンチ　　10 赤　かぼちゃ　　　40 緑
たまねぎ　　　40 緑　マッシュルーム 6 緑
パセリ 　　　0.5 緑　ぎゅうにゅう　20 赤
なまクリーム 1.5 赤　こなチーズ 　1.2 赤
　コンソメ 　0.5　　 ポタージュのもと8
　こしょう　0.02　　 しお 　　　　0.4

664

きのことさつまいものクリームシチュー
とりにく　　　20 赤　にんじん　　　15 緑
きのこミックス 5 緑　たまねぎ　　　60 緑
いんげん 　　　5 緑　さつまいも　　40 黄
マッシュルーム 7 緑　ぎゅうにゅう　20 赤
スキムミルク 　2 赤
　ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰﾙｳ 　9　　 スープストック 1
　しお 　　　0.1　　 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
　さけ 　　　　1　　 みりん 　　　　1
ほうれんそう　10 緑　キャベツ　　　40 緑
ごま 　　　　　2 黄
　しょうゆ（濃）2.2　　 す 　　　　　　1
　あぶら 　　　1　　 さとう 　　　　1

ごはん 黄

牛乳 赤

ごまあえ
はくさい　　　40 緑　ほうれんそう　10 緑
もやし　　　　10 緑
　しょうゆ(濃)2.2　　 ごま 　　　　1.8
　さとう 　　0.8

ごはん 黄

とりにく　 1きれ 赤
　みそ 　　　　4　　 ゆずかじゅう 0.1
　さけ 　　　　2　　 さとう 　　　2.2
　みりん 　　　1　　 しお　　　　0.15

とりにくのゆずみそやき

ごはん 黄

ぶたにく　　　30 赤　いか　　　　　20 赤
えび　　　　　20 赤　はくさい　　　60 緑
たまねぎ　　　30 緑　にんじん　　　15 緑
たけのこ　　　10 緑　もやし　　　　30 緑
しいたけ 　　　1 緑　しろねぎ 　　　5 緑
チンゲンサイ　10 緑
　しょうが 　　2　　 ちゅうかスープ1.5
　しょうゆ(淡)1.5　　 あぶら 　　　0.5
　でんぷん 　　2

はっぽうさい（うずらたまごぬき）

けんちんじる
こんにゃく 　　5 黄　さといも　　　20 黄
ごぼう 　　　　5 緑　きんときにんじん5 緑
だいこん　　　20 緑　ねぎ 　　　　　5 緑
とうふ　　　　25 赤
　しょうゆ(淡) 4 　　みりん 　　　0.4
　しお 　　　0.2　　 かつおだし　 1.2
( でんぷん 　　2 )

２

668

水火
１

月

ごはん 牛乳 赤

おかかあえ
もやし　　　　20 緑　こまつな　　　10 緑
たまねぎ　　　 5 緑　かつおぶし 　0.8 赤
( しょうゆ(濃)1.8 　　さとう 　　　0.8 )

ぶたにく　　　60 赤　でんぷん
　しお 　　　0.2　　 さけ 　　　　1.5
　しょうが 　1.5　　 しょうゆ(淡) 　3
　しょうゆ(濃)2.5　　 さとう 　　　　4

( (

かきたまじる

( (

( (

せんぎりだいこんのにもの
せんぎりだいこん11 緑　あぶらあげ 　　7 赤
にんじん　　　10 緑　ちくわ 　　　　8 赤
さやいんげん 　8 緑
　さとう 　　　2　　 しょうゆ(濃) 1.5
　しょうゆ(淡) 4 　　かつおだし　　 1
　さけ 　　　　1

クリームチーズ １こ 赤

ごはん 牛乳 赤黄

703

牛乳 赤

こんさいじる
だいこん　　　25 緑　にんじん 　　　5 緑
さつまいも　　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 )

ごはん

とりにく　　　60 赤　でんぷん
　うめず 　　2.5　　 さけ 　　　　　2
　しょうゆ（淡）0.8

とりにくのうめずあげ

１ふくろとうふマヨドレッシング

橋本学校給食センター
ＴＥＬ ３７－２３３８
ＦＡＸ ３７－５４１３

黄

ぶたにくのかりんあげ

たまご　　　　30 赤　とうふ　　　　20 赤
かまぼこ 　　　5 赤　ねぎ 　　　　　5 緑
えのきたけ 　　5 緑
　しょうゆ(淡) 4 　　でんぷん 　　0.8
　しお 　　　0.2　　 かつおだし 　1.2

ごはん 黄

ぎゅうにくときりぼしだいこんのあまからに
きりぼしだいこん 6 緑　ぎゅうにく　　20 赤
きんときにんじん10 緑　にら 　　　　　5 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 　　おろししょうが0.5
　さけ 　　　　2　　 さとう 　　　　4
　みりん 　　　2　　 あぶら 　　　0.5

( 三石小バイキング )

みずなとくきわかめのゆずあえ
みずな　　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
くきわかめ 　0.6 赤
( ゆずしょうゆドレッシング 4.6 )

( (

牛乳 赤

チゲふううどん
うどん　　　　60 黄　ぶたにく　　　10 赤
はくさいキムチ20 緑　にんじん 　　　3 緑
にら 　　　　　3 緑　わかめ　　　 0.5 赤
たまご　　　　10 赤　もやし 　　　　5 緑
しいたけ 　　0.5 緑
　しょうゆ(淡) 3 　　みりん 　　　1.5
　しお　　　 0.2 　　あぶら 　　　0.5
　かつおだし 　1

むぎごはん 黄

ナムル
キャベツ　　　25 緑　しゅんぎく 　　5 緑
だいこん　　　15 緑　ごま 　　　　　1 黄
( しょうゆ（濃）1.2 　　ごまあぶら 　0.8 )

こんぶあえ
キャベツ　　　35 緑　ちりめんじゃこ 5 赤
しおこんぶ 　　1 赤

しろみざかなフライ 1きれ 赤

( (

げんきっ子こんだて

牛乳 赤ごはん 黄

かみなりどうふ
とうふ　　　　40 赤　ぎゅうミンチ　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　　　15 緑　ごま 　　　　0.6 黄
　しょうゆ(淡) 4 　　しょうが 　　0.5
　みりん 　　　1　　 さとう 　　　　2
　ごまあぶら 0.5 　　かつおだし　 0.6
　ちゅうかスープ0.5 　　でんぷん 　　　1( (

( (
( (

今月のよてい
こん　 げつ

12 月２日…

　柱本小６年のみなさんは、

　“ミニバイキング給食”です。

12月 11 日…

　三石小６年のみなさんは、

　“ミニバイキング給食”です。

12月 16 日…

　隅田中、三石小、紀見小のみなさん

　は、セレクト給食 ( デザート ) です。

12月 21 日…

　げんきっ子こんだて

　今月のテーマは、「冬至」です。

橋本市でとれた

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

キャベツ、にんじん、金時人参

こまつな、みずな、だいこん、

ほうれん草、冬瓜、ねぎ、ブロ

ッコリー、さつまいも、はくさ

い、春菊、みかん、富有柿を

取り入れる

予定です。

と　　　い

よ てい

パン 黄 牛乳 赤

さつまいもとかきのヨーグルトサラダ
さつまいも　　25 黄　りんご　　　　10 緑
かき　　　　　10 緑　ヨーグルト 　　6 赤
( はちみつ 　　2　　 さとう 　　　0.1 )

12 月 22 日

冬 至
　１年のうちで最も昼が短く、夜が長い日。この日に

かぼちゃを食べて、ゆず湯につかると、病気にならな

いといわれています。

がつ　　　　　 にち

とう　　　　じ

と「冬至」 「かぼちゃ」
　冬至には、かぼちゃを食べる習慣があります。

　かぼちゃの旬は夏ですが、長く保存しておくことができます。

昔の人は、野菜が少なくなる冬に、栄養たっぷりのかぼちゃを

食べて、かぜなどをひかず元気に過ごせるようにと願い、冬至

にかぼちゃを食べるようになりました。

昔の人の知恵から生まれた行事を

大切に受けついでいきたいですね。

とう　　  じ

ねん　　　　　　　  もっと　 ひる　  みじか　　　 よる　　なが　　  ひ　　　　　　　ひ

た　　　　　　　　　　　ゆ　　　　　　　　　　　　びょうき

とう  じ　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　 しゅうかん

しゅん　 なつ　　　　　　　　なが　　  ほ ぞん

むかし　  ひと　　　　 や さい　　すく　　　　　　　　 ふゆ　　　　えいよう

た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　げん き　　　す　　　　　　　　　　　　　　 ねが　　　　とう じ

た

むかし　  ひと　　 ち　え　　　　　う　　　　　　ぎょうじ

たいせつ　　 う

まぐろコロッケ １こ 赤黄緑

きのこととうがんのスープ
きのこミックス 8 緑　たまねぎ　　　15 緑
ベーコン　 　　5 赤　にんじん 　　　5 緑
はくさい　　　20 緑　とうがん 　　　5 緑
　コンソメ 　1.5　　 しょうゆ（淡） 　1
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.01
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( (

はしらもとしょう　  ねん

きゅうしょく

きゅうしょく

みつ いししょう　  ねん

こ

こん げつ　　　　　　　　　　　　　　  とう  じ

( 柱本小バイキング )

( (

( (
みかん １こ 緑 あんぽがき １こ 緑

あげギョーザ 2 こ 赤

りんご １/４きれ 緑

( (
( (

ブロッコリーとひよこまめのサラダ
ブロッコリー　20 緑　コーン 　　　　8 緑
ひよこまめ 　　8 赤　キャベツ　　　30 緑
　す 　　　　1.4　　 オリーブあぶら0.7
　さとう 　　1.2　　 しょうゆ（淡） 　2
　しお　　　0.15　　 こしょう　　0.02

( (

( (

なっとう １こ 赤

黄

ほうれんそう　20 緑
ちくわ 　　　　5 赤　はくさい　　　40 緑
きざみのり 　0.4 赤
( しょうゆ(濃) 2 　　みりん 　　　1.8 )

いそかあえ

( (
梅酢で下味をつけてあげています。
うめ ず　　  したあじ

ボイルやさい
キャベツ　　　25 緑　ほうれんそう　10 緑

さつまいもとくりの米粉タルト １こ 黄
こめ こ

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 2 )

( (

ごはん 牛乳 赤黄

ハンバーグてりやきソース
ハンバーグ 1きれ 赤
　しょうゆ(濃)2.5　　 さとう 　　　2.5
　みりん 　　　1　　 でんぷん 　　0.2

ポテトサラダ
じゃがいも　　30 黄　キャベツ　　　15 緑
ハム　　　　　 5 赤　きんときにんじん5 緑
　マヨネーズ　 7　　 す 　　　　　0.4
　しお　　　0.15　　 さとう 　　　0.3

( (

( (

牛乳 赤

むぎごはん　　　 黄
ぎゅうにく　　20 赤　かぼちゃ　　　30 緑
たまねぎ　　　60 緑　じゃがいも　　20 黄
にんじん　　　10 緑　ほうれんそう 　5 緑
だいこん　　　15 緑　きのこミックス 5 緑
　にんにく 　0.5　　 しょうが 　　0.5
　カレールウ　12　　 カレーこ 　　0.1
　ケチャップ 　3　　 ソース 　　　　2
　コンソメ 　　1　　 しお　　　　0.15

冬至のカレーライス

ミックスフルーツ50 緑
(みかん・もも・パインアップル)
ナタデココ　　10 緑　バナナ　　　　20 緑
ヨーグルト　　12 赤

ナタデココいりフルーツヨーグルト

711

( (

とう　 じ

( (

( ( みかん １こ 緑

( (

( (

きんときにんじん

そう　　とうがん

しゅんぎく　　　　　　　　　  ふ  ゆうがき

す　 だちゅう　　みついししょう　　　き　みしょう

きゅうしょく

( (



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 》

～ジャーマンポテト～

①ウインナーは厚さ１㎝程度に切る。じゃがいも、にんじんは食べ

　やすい大きさに切り、玉ねぎはスライスし、さやいんげんは長さ

　２㎝程度に切る。マッシュルームはうすくスライスする。

②みじん切りにしたにんにくを炒め、香りが出てきたらウインナー、

　玉ねぎ、にんじんを加える。

③じゃがいもを加え、水を加えて煮る。

④じゃがいもが柔らかくなったら、調味料を加え、味を調える。

⑤最後にさやいんげん、マッシュルームを加え、火をとおす。

ウインナー　　　５本　　 　　　　にんにく　　少々

じゃがいも　　　中２個　　　 　　コンソメ　　４g

玉ねぎ　　　　　大１個　　　　 　塩　　　　　少々

にんじん　　　　１／３本　　 　　こしょう　　少々

さやいんげん　　４０g　　　 　　

マッシュルーム　２０g(２個 )　　　水　　　　　２カップ

※給食では火がとおりやすくなるよう水を入れ、加熱しています。

　にんにくの香りが食欲をそそり、体もあたたまる一品です。

 

あつ　　　　　　　　てい　ど　　　　き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た

　今年もあとわずかとなりました。何かと慌ただしくなる頃ですが、空気が乾燥し、寒さも一段と厳しくなるので、

かぜやインフルエンザが流行しやすい時季です。年末・年始の楽しい行事が続き、生活リズムが崩れがちですが、

朝・昼・夕の３食をしっかりとり、かつ栄養のバランスにも気をつけて元気に過ごしましょう。

昔から「かぜは万病のもと」といわれるように十分に気をつけなければなりません。かぜを予防するには食事前の手

洗いをしっかりし、栄養バランスのとれた食事をとり、夜は十分に睡眠をとって体をしっかり休めることが大切です。

かぜに負けない体づくりをしよう！かぜに負けない体づくりをしよう！

「ただいま」の後、「いただきます」の

前に手洗いをせっけんでしっかり。

室内の温度と湿度を適度に保つ。空気が

乾燥しすぎないようにし、ときどき換気

も忘れずに。

栄養・運動・休養のバランスを日頃から

心がける。

たんぱく質をしっかりとる。

魚、肉、卵、牛乳・乳製品、大豆・大豆

製品は、かぜに負けない体を作ります。

脂質 ( 油 ) も

上手に活用

体を温め、ビタミンＡの吸収を助ける。

ただし、とりすぎに注意。

ビタミンの補給も

忘れずに

野菜や果物に多いビタミンＡ、Ｃは体の

抵抗力を高めてくれます。

おお　　　　　　　　  き　　　　　　たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 なが

てい　ど　　　　き

ぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  いた　　　　　 かお　　　　　　で

たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 くわ

くわ　　　　　 みず　　　 くわ　　　　　　に

やわ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ちょう  み りょう　　  くわ　　　　　 あじ　　 ととの

さい  ご　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 くわ　　　　　　ひ
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食べ物で体の中から温まろう！
　木枯らしが吹く寒い日には、温かい鍋料理で体の中から

温まりたいですね。鍋料理や温かい麺・汁物など、料理方

法を工夫するほか、食べ物自体にも、体を冷やしたり温め

たりする効果があるといわれています。体を温める食べ物

を食事に取り入れて、体のしんからポカポカ温かくなりま

しょう。

こ　 が　　　　　　　　  ふ　　　 さむ　　　 ひ　　　　　　　 あたた　　　　　なべりょうり　　　からだ　　なか

あたた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なべりょう り　　　あたた　　　　 めん　　　しる もの　　　　　　　 りょう り  ほう

ほう　　　 く  ふう　　　　　　　　　　　　　た　　　 もの　じ  たい　　　　　　　からだ　　　ひ　　　　　　　　　　あたた

こう　か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　からだ　　あたた　　　　　た　　　 もの

しょく じ　　　　と　　　 い　　　　　　　  からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あたた

た　　　　　もの　　　　からだ　　　　なか　　　　　　　 あたた

こ  とし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 なに　　　　 あわ　　　　　　　　　　　　　ころ　　　　　　　　　くう  き　　　かんそう　　　　 さむ　　　　  いちだん　　 きび

りゅうこう　　　　　　　　　 じ　き　　　　　　　 ねんまつ　　 ねん  し　　　たの　　　   ぎょうじ　　　つづ　　　　 せいかつ　　　　　　　　　くず

あさ　　 ひる　　  ゆう　　　  しょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 えいよう　　　　　　　　　　　　　　　　き　　　　　　　　　 げん  き　　　 す

むかし　　　　　　　　　　　　 まんびょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じゅうぶん　　 き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よ ぼう　　　　　　　　 しょく じ  まえ　　   て

あら　　　　　　　　　　　　　　　　　  えいよう　　　　　　　　　　　　　　　　　しょく じ　　　　　　　　　 よる　  じゅうぶん　　すいみん　　　　　　　　 からだ　　　　　　　　　　  やす　　　　　　　　　　　たいせつ

ま　　　　　　　　　　　　　　　　　　からだ

あと

まえ　　  て  あら

しつない　　　おん ど　　　しつ  ど　　　てき  ど　　　たも　　　　 くう   き

かんそう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かん  き

わす

えいよう　　 うんどう　　きゅうよう　　　　　　　　　　　　　  ひ  ごろ

こころ

しつ

さかな　　にく　　たまご　ぎゅうにゅう　にゅうせいひん　　 だい  ず　　　だい  ず

せい ひん　　　　　　　　　　　  ま　　　　　　　からだ　  つく

し  しつ　 あぶら

じょうず　　　かつよう

ほきゅう

わす

からだ　  あたた　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしゅう　   たす

ちゅうい

や  さい　　 くだ もの　　 おお　　　　　　　　　　　　　　　　　　 からだ

ていこうりょく　　たか

きゅうしょく　　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  みず　　　 い　　　　　　  か  ねつ

かお　　　　　しょくよく　　　　　　　　　　　　 からだ　　　　　　　　　　　　　　　ひと  しな
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