
予 定 献 立 表予 定 献 立 表平成 29年 月４

１２ １３

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）
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金
１４

750

牛乳 赤

木
１１

829

牛乳 赤

スパゲティ　　60 黄　ぶたミンチ　　20 赤
ぎゅうミンチ　20 赤　たまねぎ　　　50 緑
ダイストマト　35 緑　グリンピース　 5 緑
マッシュルーム 5 緑　おろしにんにく0.5 緑
　オリーブあぶら0.5 　　ケチャップ　　 6
　エスパニョールソース10 　　スープストック0.5
　しお 　　　0.2　　 さとう 　　　0.2
　こしょう　0.02

１０

644

牛乳 赤 牛乳 赤

スパゲティミートソース

水火月

ぶたにく　　　20 赤　うずらたまご　20 赤
えび　　　　　20 赤　いか　　　　　20 赤
たまねぎ　　　20 緑　はくさい　　　60 緑
たけのこ　　　10 緑　しいたけ　　　 1 緑
もやし　　　　20 緑　にんじん　　　15 緑
しょうが　　　 2 緑
( ちゅうかスープ2.8 　　でんぷん　　　 2 )

げんりょうパン 黄

キャベツ　　　20 緑　もやし　　　　15 緑
ほうれんそう　20 緑
　ピーナッツあえのもと4　　 さとう 　　　　1
　しょうゆ(濃) 1

ピーナッツあえ

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

ねぎ・たまねぎ・きゅうり

を取り入れる

予定です。
よ  てい

と　　　 い

664

牛乳 赤

とりにく　　　60 赤
　おろしにんにく1 　　しお　　　　 0.2
　こしょう　0.02

とりにくのパリパリやき

( (

パン

ベーコン 　　　5 赤　たまねぎ　　　20 緑
にんじん　　　10 緑　しめじ　　　　10 緑
じゃがいも　　20 黄　マッシュルーム 5 緑
パセリ 　　　0.5 緑　ぎゅうにゅう　20 赤
　ｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟのもと9 　　しお　　　　 0.1
　スープストック1 　　こしょう　　0.02

クリームスープ

はっぽうさい

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

さわらのしおやき
さわら　　１きれ 赤
( しお 　　　0.4 )

ちらしずし 黄

はくさい　　　40 緑　なのはな　　　10 緑
しおこんぶ　　 2 赤

はくさいとなのはなのこんぶあえ

ほねくのいそべあげ
ほねく　　 1まい 赤
( あおのり 　0.3　　 てんぷらこ 　　6 )

１９ ２０ ２１

618721

かいそうサラダ
かいそうミックス1 赤　きゅうり　　　10 緑
コーン　　　　10 緑　たまねぎ　　　 5 緑
( あおじそドレッシング 4.5 )

１８

721

牛乳 赤

ぶたにく　　　60 赤　でんぷん
( しお　　　 0.2 　　さけ　　　　 1.5 )
　はっちょうみそ5　　 さとう 　　　2.5
　みりん　　　 3

１７

755

牛乳 赤

牛乳 赤ぶたにくのみそだれ
じゃがぶたキムチ

牛乳 赤

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
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

( (

ごはん 黄

だいこん　　　20 緑　ブロッコリー　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

じゃこサラダ

664

牛乳 赤

ししゃも　小２び 赤　でんぷん
　　　　　中３び 赤

あげししゃも

ごはん

ミックスドフルーツ50 緑　ヨーグルト　　20 赤
バナナ　　　　10 緑

フルーツヨーグルト

カレーライス
ごはん　　　　　 黄
ぎゅうにく　　35 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　65 緑　にんじん　　　15 緑
いんげん 　　　5 緑　ひよこまめ　　 5 赤
　おろしにんにく0.5 　　しょうが　　 0.5
　カレールウ　13　　 カレーこ　　0.25
　スープストック0.5　　 ケチャップ 　　3
　しお　　　0.13　　 ソース　　　0.75

( (

パン 黄

ハンバーグ　 1こ 赤　たまねぎ　　　10 緑
ダイストマト　15 緑　おろしにんにく0.3 緑
　コンソメ 　0.8　　 オリーブあぶら0.8
　しお 　　　0.1

ハンバーグのトマトソース

２６ ２７ ２８

605

２５

698

牛乳 赤

とりにく　　　70 赤　でんぷん
　おろしにんにく0.5 　　しょうゆ（濃）　 5
　さけ 　　　1.5

２４

713

とりにくのからあげ

パン 黄

ハム 　　　　　3 赤　ほうれんそう　25 緑
もやし　　　　15 緑　にんじん　　　 5 緑
　しょうゆ（濃） 2 　　さとう　　 　0.6
　す　　　　 0.6 　　あぶら　　　 0.8

ほうれんそうサラダ

690

牛乳 赤

ぎゅうにく　　30 赤　にんじん　　　15 緑
たまねぎ　　　60 緑　じゃがいも　　50 黄
マッシュルーム 5 緑　グリンピース　 5 緑
　ビーフシチューのもと9　　 デミグラスソース3
　スープストック1 　　しお　　　　 0.1
　こしょう　0.02　　 おろしにんにく0.5

ビーフシチュー

チーズパン

はるさめ 　　　3 黄　ささみ　　　　 5 赤
キャベツ　　　25 緑　もやし　　　　10 緑
にんじん 　　　5 緑　きゅうり　　　10 緑
ごま 　　　　　2 黄
　さとう 　　　2　　 しょうゆ(濃) 　5
　す　　　　　 2 　　ごまあぶら　　 1

ちゅうかサラダ

マーボーあつあげ
あつあげ　　　60 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　おろしにんにく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
　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 0.02 　　ちゅうかスープ 1
　でんぷん 　　2

４月１９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

給食を通して、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て、食べ

物のことや栄養のことを、給

食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　とお　　　　　　　　　　　　　　　　 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　　　　  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

むぎごはん 黄

ふりかけ 1ふくろ

曜日

日付

汁物は、食缶の底に具が沈んでいます。
底からすくいあげるようにもりつけましょう。

スプーンマークの日はスプーンがつきます

とうふ　　　　30 赤　えのきたけ 　　7 緑
にんじん　　　10 緑　かまぼこ 　　　7 赤
ねぎ 　　　　　5 緑　ふ 　　　　　　2 黄
　しょうゆ(淡) 4 　　しお　　　　0.65
　かつおだし 1.5 　　だしこんぶ 　0.8

すましじる

( (

黄

( (

たけのこ　　　10 緑　わかめ 　　　0.5 赤
あぶらあげ 　　5 赤　かまぼこ 　　　5 赤
ねぎ 　　　　　5 緑
　かつおだし 1.5 　　だしこんぶ 　0.8
　しょうゆ(淡)5.5　　 さけ 　　　　　1
　しお　　　0.15

わかたけじる

黄

さくらもち 1 こ 黄赤

( (

牛乳 赤ごはん 黄

げんきっ子こんだて

( (

とうふ　　　　20 赤　ちくわ　　　　 5 赤
にんじん 　　　5 緑　たまねぎ　　　25 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
　コンソメ 　1.7　　 しょうゆ(淡) 1.4
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02

かわりコンソメスープ

黄

キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　10 緑
きゅうり　　　10 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 5 )

ボイルやさい

高野口学校給食センター
ＴＥＬ ４２－３０１６
ＦＡＸ ４２－３１４１

ごはん 黄

( ( ( (

１食あたりのエネルギー (kcal)( (

( (

( (

こまつな　　　10 緑　はるキャベツ　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 )

いそかあえ

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

みそしる

ごはん 黄

( (

( (

三色栄養

恋野マッシュルーム

橋本市恋野地区で生産さ

れているマッシュルーム

です。室内の温度を一定

に保たれたところで生産

されているため、１年を

とおし給食に使用します。

こい　の

はしもと    し　こい  の　 ち　 く　　　 せい さん

　　　　　　　しつ ない　　　おん　ど　　　いっ てい

　　たも　　　　　　　　　　　　　　　　　 せい さん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ねん

　　　　　　 きゅうしょく　　  し  よう

( 出塔柏原営農研究会給食部会）
  でとうかせばらえいのうけんきゅうかいきゅうしょくぶかい

牛乳 赤

むぎごはん　　　 黄 
とりにく　　　40 赤　かまぼこ　　　 5 赤
たまご　　　　40 赤　しいたけ　　 0.5 緑
たまねぎ　　　60 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
　しょうゆ（淡）5.3 　　さとう　　　 2.2
　みりん 　　1.1　　 かつおだし 　0.2

おやこどんぶり

( (

1 人あたりの使用量（小学校中学年の分量です。）

献立名

使用材料

三色栄養なかまわけ

ぶたにく　　　10 赤　とうふ　　　　20 赤
こんにゃく　　10 黄　さといも　　　20 黄
だいこん　　　20 緑　ごぼう　　　　 5 緑
にんじん 　　　5 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
( みそ　　　　12　　 かつおだし 　1.5 )

ぶたじる

いちご 2 つぶ 緑

いつもよりすこし小さいパンです。

( (

ブロッコリー　15 緑　キャベツ　　　20 緑
コーン 　　　　5 緑
( わふうごまドレッシング 4.2 )

ブロッコリーとキャベツのサラダ

　す　　　　 1.7 　　しょうゆ(淡) 2.7
　さとう 　　　1

むしシュウマイ 2こ 赤黄緑

( (

アスパラガス　20 緑　はるキャベツ　25 緑
コーン 　　　　5 緑　ツナ　　　　　10 赤
( たまごをつかっていないマヨネーズ 1ふくろ )

アスパラガスと春キャベツのサラダ

( (

ぶたにく　　　15 赤　チンゲンサイ　20 緑
にんじん　　　10 緑　もやし　　　　10 緑
　しょうゆ(淡) 6 　　さけ　　　　　 1
　ごまあぶら 0.2 　　ちゅうかスープ0.8
　とりがらスープ2.7　　 でんぷん 　　1.6

チンゲンサイのスープ

( ( ( (

牛乳 赤

はくさい　　　40 緑　ほうれんそう　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 )

おひたし

ごはん 黄

さばのしょうがに 1 きれ 赤

とうふ　　　　20 赤　こんにゃく　　10 黄
さといも　　　20 黄　にんじん　　　 5 緑
ごぼう 　　　　8 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

けんちんじる

( ( オレンジ 1/4 きれ 緑

ちくわ　　　　 5 赤
( さとう　　0.25　　 しょうゆ（淡）0.25 )
キャベツ　　　25 緑　きゅうり　　　 8 緑
しょうが 　　0.7 緑
　みそ 　　　　4　　 さとう 　　　　3
　す　　　　　 3

ちくわのみそドレッシングあえ

663

( (

( (



給 食 時 間 の す ご し 方 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

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

！

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

きゅうしょく とう　ばん　　 　　ひと

み　　　　　　　　ととの
て

あら

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

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 》
～若竹汁～

① たけのこは短冊切り、かまぼこは半月切り、ねぎは

 　小口切りにする。 油揚げは短冊切りにして油抜きをする。

② だし昆布とかつおだしでだし汁を取る。

③ だし汁に油揚げ、調味料を加えて煮る。

④ たけのこ、かまぼこ、わかめ、ねぎの順に加えてさっと煮る。

たけのこ（ゆで）小１本

カットわかめ　　　２ｇ

油揚げ　　　　　　１枚

かまぼこ　　１／１０本

ねぎ　　　　　１／２本

　　　　　　 　　　 たんざく ぎ　　　　　　　　　　　　　　  はんげつ  ぎ

こ ぐち  ぎ　　　　　　　　　　あぶらあ　　　　 たんざく ぎ　　　　　　　　 あぶらぬ

　　　  こん ぶ　　　　　　　　　　　　　　　　　　 じる　　  と

　　　  じる　　あぶらあ　　　 ちょうみりょう　  くわ　　　　 に

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じゅん　 くわ　　　　　　　　　　　に

わかたけじる　　　　はるさき　　しん　　　　　　　　　　　　　　　　　　つか　　　　　　　　　　じる　　　　　　　わか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たけ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふる　　　　　  あいしょう　　　　　　　　い　　　　　　　　　　　　 はる　　かお

わか　 たけ　じる

かつおだし　　　小さじ２

だしこんぶ　　　　　３ｇ

だし汁　　　　　3 カップ

淡口しょうゆ　大さじ１強

酒　　　　　　　小さじ１

塩　　　　　　　　　少々

※若竹汁は、春先の新わかめとたけのこを使ったすまし汁です。「若」は「わかめ」で、「竹」は「たけのこ」のことです。

　わかめとたけのこは古くから相性がよいと言われていて、春の香りをとどけてくれます。

　ピカピカの新入生を迎えて、新しい１年が始まりました。今までと環境が

変わり、期待ややる気に満ちている半面、知らず知らずのうちに、ストレス

や疲れをためやすい時期です。元気に学校生活を送れるように、１日３回の

食事と、睡眠をきちんととる習慣をつけましょう。

　学校給食では、安全や衛生に配慮し、栄養バランスのとれた食事を提供す

ることで、成長期の心と体の発達を支えていきたいと思います。１年間よろ

しくお願いいたします。

　　　　　　　　　　　 しんにゅうせい　  むか　　　　　  あたら　　　　　 ねん　　はじ　　　　　　　　　　　　いま　　　　　  かんきょう

  か　　　　　　　き たい　　　　　　  き　　　み　　　　　　　　 はんめん　　  し　　　　　し

　　つか　　　　　　　　　　　　　　  じ　き　　　　　　 げん  き　　 がっこうせいかつ　　おく　　　　　　　　　　　　　　にち　　かい

しょくじ　　　　すいみん　　　　　　　　　　　　　 しゅうかん

　がっこうきゅうしょく　　　　　あんぜん　　えいせい　　はいりょ　　　　えいよう　　　　　　　　　　　　　　　  しょくじ　　ていきょう

　　　　　　　　　　せいちょうき　  こころ  からだ　  はったつ　　ささ　　　　　　　　　　　　　　おも　　　　　　　　　　ねんかん

　　　　　　ねが

おいしい給食をお届けします
きゅうしょく　　　　　  とど

全　員
ぜん　　  　 いん

せいけつ

多過ぎたり

少な過ぎた

りしないよ

うに

！
おお  す

すく　　  す

当番以外の人 ……………………………………………………………………………………
とう　ばん　  い 　がい　　　　ひと

〇窓を開けて空気を入れかえ、

　ごみを拾う

まど　　 あ　　　　  くう  き　　  い

　　　　　　ひろ

〇机の上をきれいに片付け、

　グループなどを作る

つくえ　 うえ　　　　　　　　　　かた  づ

　　　　　　　　　　　　　　 つく

〇給食を受け取ったら、席で

　静かに待つ

きゅうしょく　 う　　　と　　　　　　　　  せき

　しず　　　　 ま

給食を受け取る前に手を洗い、手を洗ったら、出歩いたり、あちこちさわったりしないこと！
きゅうしょく　 う　　　と　　  まえ　　 て　　  あら　　　　 て　　  あら　　　　　　　　 で  ある
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