
予 定 献 立 表予 定 献 立 表令和元年 月７

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。 
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牛乳 赤 牛乳 赤

614

牛乳 赤ごはん 黄

８

コンソメスープ

むぎごはん　　　 黄
ぎゅうにく　　25 赤　かぼちゃ　　　30 緑
たまねぎ　　　60 緑　なす　　　　　15 緑
にんじん　　　10 緑　ピーマン　　　 3 緑
ズッキーニ 　　5 緑　じゃがいも　　20 黄
マッシュルーム 5 緑
　にんにく 　0.5　　 おろししょうが0.5
　カレールウ　12　　 カレーこ 　　0.1
　ケチャップ　 3 　　ソース　　　　 2
　スープストック1.2 　　しお　　　　0.15

かいそうミックス1 赤　コーン　　　　 5 緑
キャベツ　　　20 緑
( ねぎごまドレッシング 4.6 )

かいそうサラダ

牛乳 赤パン

629

さけのしおやき

牛乳 赤ごはん 黄

じゃこサラダ
だいこん　　　30 緑　きゅうり　　　10 緑
ちりめんじゃこ 5 赤
　さとう 　　　2　　 しょうゆ（淡） 　2
　す　　　　 2.7 　　ごまあぶら　 0.5

なつやさいカレー

630

牛乳 赤

おかかあえ
ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　15 緑
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 )

ごはん 黄

パン 黄

キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　10 緑
黄パプリカ 　　5 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 5.6 )

( (
ぶたミンチ　　 5 赤　たまねぎ　　　20 緑
はくさい　　　20 緑　しろねぎ　　　 8 緑
じゃがいも　　20 黄
　コンソメ　 1.5 　　しょうゆ(淡)　 2
　しお　　　 0.1 　　こしょう　　0.02

( (

みそしる
だいこん　　　30 緑　とうふ　　　　20 赤
しいたけ 　　0.5 緑　あぶらあげ　　 5 赤
わかめ 　　　0.5 赤　ねぎ　　　　　 3 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

とりにくのてりやき
とりにく　 1きれ 赤
　おろししょうが0.5　　 しょうゆ（濃） 0.8
　さけ　　　　 2
　しょうゆ（濃） 3 　　さとう　　　　 3
　みりん 　　　1　　 でんぷん　　0.25

揚げ油　　　　　 黄　ソース　 1ふくろ

エビカツ

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

たまねぎ、にんじん、

キャベツ、ズッキーニ、

きゅうり、ねぎ、なす、

ピーマン、にんにく、

マッシュルームを

取り入れる

予定です。

　　　　　　

 

 と　　　い

 よ てい

たなばたじる

りんごジャム 1ふくろ 黄 こうやどうふのたまごとじ
とりにく　　　15 赤　たまねぎ　　　45 緑
にんじん　　　10 緑　こうやどうふ　 7 赤
いんげん　　　 5 緑　たまご　　　　25 赤
たけのこ　　　20 緑
　かつおだし 0.8 　　さとう　　　 2.2
　しょうゆ（淡） 4 　　さけ　　　　 1.5
　しお 　　　0.2

ぶたミンチ　　10 赤　たまねぎ　　　20 緑
にんじん　　　10 緑　じゃがいも　　30 黄
キャベツ　　　40 緑
　コンソメ　 1.8 　　しお　　　　 0.2
　こしょう　0.02　　 しょうゆ（濃）0.73

黄

カラフルサラダ

( (
グリーンサラダ
キャベツ　　　20 緑　きゅうり　　　10 緑
こまつな　　　10 緑
( あおじそドレッシング 5 )

ぐだくさんスープ
ぎゅうミンチ　10 赤　あさり　　　　10 赤
はくさい　　　15 緑　ほうれんそう　10 緑
たまねぎ　　　20 緑　にんじん　　　 5 緑
きのこミックス 8 緑　だいこん　　　15 緑
　コンソメ 　1.2　　 おろししょうが0.5
　しょうゆ（淡）1.2 　　こしょう　　0.02
　しお　　　 0.1 　　かたくりこ　 0.6

( (

☆献立表の数量は、

　小学校中学年の

　１人当りの分量

　で単位はｇです。

☆小学校低学年は

　中学年の分量の

　10％減

☆小学校高学年は

　中学年の分量の

　10％増

☆中学生は小学校

　中学年の分量の

　20％増

３

774

２

836

牛乳 赤パン 黄

りんごシャーベット

牛乳 赤ごはん

揚げ油　　　　　 黄

木水火

境原小、西部小、城山小、隅田中、橋本中
高野口中、隅田小、高野口小、清水小、恋野小

くきわかめのコリコリあえ
くきわかめ　 0.8 緑　こんにゃく　　 8 黄
えだまめ　　　12 緑　ごま　　　　 0.8 黄
　しょうゆ（濃） 2 　　す　　　　　 0.8
　さとう 　　0.8

うおそうめん　10 赤　とうふ　　　　20 赤
オクラ 　　　　5 緑　にんじん　　　 5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　えのきたけ　　 5 緑
　しょうゆ(淡) 4 　　しお　　　　 0.1
　かつおだし 1.2

( (

さけ 　　　1きれ 赤　( しお 　　　0.3 )

１
月

595

にくじゃが

牛乳 赤ごはん 黄

もやしとコーンのサラダ
もやし　　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
ほうれんそう 　5 緑
( ねぎごまドレッシング 3.5 )

( (

ぶたにく　　　15 赤　ぎゅうにく　　10 赤
じゃがいも　　60 黄　たまねぎ　　　60 緑
にんじん　　　20 緑　いとこんにゃく20 黄
グリンピース 　5 緑
　さとう　　　 3 　　みりん　　　 1.5
　しょうゆ（濃）6.5

7 月 2 日（火）・・・境原小、西部小、城山小、隅田中、

橋本中のみなさんはセレクト給食です。 

7 月 3 日（水）・・・学文路小、あやの台小、三石小、

紀見東中、紀見北中のみなさんはセレクト給食です。

7 月 5 日（金）・・・げんきっ子こんだて 

今月のテーマは七夕汁です。

魚そうめんを天の川に、オクラを星に見立てています。

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

　　がつ　　  か　　　か　　　　　　 さかいはらしょう　せい ぶ しょう　しろやましょう　　す　だちゅう

はしもとちゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きゅうしょく

　　がつ　　  か　　 すい　　　　　　　  か　む　ろしょう　　　　　　　だいしょう　みついししょう

  きみひがしちゅう　　き  み  きたちゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きゅうしょく

　　がつ　　  か　　 きん　　　　　　　　　　　　　　　  こ

こんげつ　　　　　　　　　　 たなばたじる

うお　　　　　　　　　　 あま　　がわ　　　　　　　　　　　　ほし　　 み　た

黄

あげギョウザ 2こ 黄赤緑

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　もやし　　　　15 緑
しいたけ 　　　1 緑　うずらたまご　15 赤
　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

( (

ヒレカツ 1こ 赤黄

ごまあえ
キャベツ　　　25 緑　ほうれんそう　10 緑
ごま 　　　　1.5 黄　もやし　　　　15 緑
( しょうゆ（濃）1.8 　　さとう　　　 0.5 )

冷凍パイナップル

４

643

ハンバーグのケチャップソース

牛乳 赤むぎごはん 黄

ごじる
だいこん　　　20 緑　にんじん　　　 5 緑
こんにゃく　　10 黄　しいたけ　　 0.6 緑
あぶらあげ 　　5 赤　ごぼう　　　　 8 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　とうにゅう　　20 赤
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 ) 

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( (

げんきっ子こんだて

1こ 黄

揚げ油　　　　　 黄　ソース　 1ふくろ

りんごシャーベット
学文路小、あやの台小、三石小、紀見東中
紀見北中、柱本小、紀見小、応其小、橋本小

1こ 黄

( ( きゅうりのこんぶあえ
きゅうり　　　35 緑　しおこんぶ　　 1 赤

( (

( (

ゆかりふりかけ 1ふくろ 緑

とうもろこしグラタン 1こ 黄赤

( (
( (

1こ 緑
れい とう

1こ 赤黄緑

牛乳プリン 1こ 赤黄
ぎゅうにゅう

　じりじりと照りつける日差しに、夏の到来を感じる今日この

ごろです。急に気温が高くなると、夏バテや熱中症が心配です。

日ごろから適度な運動で汗をかくようにしていると、急な暑さ

にも早く慣れることができます。また、食欲が落ちやすい時期ではありますが、栄養バラ

ンスのよい食事を心がけ、これからの本格的な暑さに備えましょう。

暑
さ
に
打
ち
勝
つ
ポ
イ
ン
ト

☆適度な運動 ☆バランスの

　よい食事

☆しっかり睡眠
☆こまめな

　水分補給

ウォーキング等の軽い

運動を１日３０分程度

行うなど、汗をかく習

慣を身につけることで、

体が暑さに慣れ、夏バ

テや熱中症を防ぎます。

※暑い時や炎天下、体調が悪い時など、

　無理な運動は禁物です。

早寝・早起きを心

がけましょう。

冷房を使うときは

冷やし過ぎに注意。

量より質が大切です。主

食・主菜・副菜をそろえ

ると、栄養バランスがと

れやすくなります。豚肉

などに多く含まれるビタ

ミンＢ1 は夏バテ予防に

役立ちます。

基本は水やお茶で。汗を

たくさんかいたら、イオ

ン飲料等で塩分も補給し

ます。

　  「土用」というと、夏を思い浮かべる人が多いと

思いますが、季節の変わり目の「立春・立夏・立秋

立冬」前の１８日間（または１９日間）のことをい

い、土用の丑の日も年に数回あります。

　夏の土用の丑の日にうなぎを食べる風習が始まっ

たのは江戸時代からといわれ、うなぎ屋が「丑の日

に“う”の付く食べ物を食べると夏負け ( 夏バテ )

しない」という言い伝えをもとに、宣伝したことが

きっかけで広まったとされます ( いろいろな説があ

ります )。もともとは、うなぎに限らず、梅干しや

ウリなども食べられていたようです。近年、うなぎ

はとても高価なので、今年の土用の丑の日には、う

の付く食べ物を取り入れてみませんか？

土用の丑の日

夏の
なつ

ど　  よう　　　　うし　　　　  ひ

今年は７月２７日
こ とし　　　　がつ　　　　にち

うどん

うし (ぎゅうにく )

うめぼし

うのはな

ウリるい

　　　　   ど よう　　　　　　　　　　　　なつ　　おも　　  う　　　　　　 ひと　　おお

おも　　　　　　　　　　  き せつ　　 か　　　　　め　　　　りっしゅん　　りっ か　　りっしゅう

りっとう　　まえ　　　　　　にちかん　　　　　　　　　　　　にちかん

　　　　  ど よう　　うし　　  ひ　　 ねん　　すうかい

　　なつ　　  ど よう　　うし　　  ひ　　　　　　　　　　　た　　　　ふうしゅう　 はじ

　　　　　　  え　ど　じ だい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  や　　　　 うし　　  ひ

　　　　　　　　　　 つ　　　た　　  もの　　 た　　　　　　  なつ  ま　　　　なつ

　　　　　　　　　　　　　　  い　　 つた　　　　　　　　　　　　せんでん

　　　　　　　　　　ひろ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  せつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かぎ　　　　　　うめ  ぼ

　　　　　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  きんねん

　　　　　　　　こう  か　　　　　　　　　こ とし　　 ど  よう　　うし　　  ひ

　　 つ　　　た　　  もの　　 と　　　い

暑さに負けない体づくりを！
あつ　　　　　　　 ま　　　　　　　　　　からだ

　　　　　　　　　　　　 て　　　　　　　　　 ひ　ざ　　　　　　 なつ　　とうらい　　かん　　　　 きょう

　　　　　　　　　 きゅう　　 き おん　　たか　　　　　　　　　　なつ　　　　　 ねっちゅうしょう　しんぱい

 ひ　　　　　　　　  てき  ど　　 うんどう　　あせ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きゅう　  あつ

　　　　はや　　  な　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  しょくよく　　お　　　　　　　　　 じ　き　　　　　　　　　　　　　　　 　えいよう

　　　　　　　　　　しょくじ　 こころ　　　　　　　　　　　　　　　  ほんかくてき　　あつ　　　　そな

てき　ど　　　　うん どう

しょく じ

すい  みん
すい  ぶん　 ほ  きゅう

　　　　　　　　　　　　  とう　　かる

  うんどう　　　　にち　　　　ぷんてい ど

おこな　　　　　　　  あせ　　　　　 しゅう

  かん　　 み

からだ　  あつ　　　　  な　　　　 なつ

　　　　ねっちゅうしょう  ふせ

あつ　　とき　　えんてん か　　 たいちょう　 わる　　とき

  む　り  　  うんどう　　きんもつ

はや ね　　  はや  お　　　　こころ

れいぼう　　つか

  ひ　　　　　す　　　　ちゅうい

りょう　　　  しつ　　たいせつ　　　　　　しゅ

しょく　 しゅさい　　ふくさい

　　　　　　 えいよう

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　ぶたにく

　　　　　　 おお　　ふく

　　　　　　　　　 　なつ　　　 　よ  ぼう

  やく だ

き ほん　　みず　　　　ちゃ　　　　あせ

　いんりょうとう　 えんぶん　　ほきゅう



《 材料 》　　《 ４人分 》

《 作り方 》

① オクラは分量外の塩少々をすりこんで細かい毛を取り、水洗いする。

② とうふはさいの目切、にんじんは短冊切り、オクラ、葉ねぎは小口切り、えのき

 　たけは 2cm 幅に切る。

③ そうめんを硬めに茹でて水にさらしておく。

④ 鍋に水を入れ、沸騰したら火を止めてだし用のかつお節を入れ、２分ほど煮出し

 　てから漉して、だしをとる。

⑤ だし汁に、にんじんを入れて煮る。

⑥ ⑤にオクラ、えのきたけ、とうふ、そうめんを入れて煮る。

⑦ しょうゆ、塩で味をととのえ、ねぎを加えて出来上がり。

★ にんじんを星型にすると、いっそう七夕らしくなります。

 　　　　　　　ぶんりょうがい　しおしょうしょう　　　　　　　　　　　こま　　　　 け　　　と　　　　 みずあら

　　　　　　　　　　　　　　  め ぎり　　　　　　　　　　　　たんざく  ぎ　　　　　　　　　　　　　は　　　　　　　こ ぐち  ぎ

　　　　　　　　　　　はば　　 き

　　　　　　　　　　かた　　　　  ゆ　　　　 みず

なべ　　みず　　  い　　　　 ふっとう　　　　　　  ひ　　　と　　　　　　　　 よう　　　　　　　　ぶし　　  い　　　　　　 ふん　　　　  に　だ

　　　　　　  こ

　　　　じる　　　　　　　　　　　　　　  い　　　　　に

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　い　　　　　に

　　　　　　　　　　しお　　あじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　くわ　　　　  で　き　あ

　　　　　　　　　　ほしがた　　　　　　　　　　　　　　　　　　たなばた

～ 七 夕 汁 ～

 

そうめん　　　　　40ｇ

とうふ　　　　　　1/3 丁（100g）  

オクラ　　　　　　2 本

にんじん　　　　　2cm ～ 3cm

葉ねぎ　　　　　　2 本

えのきたけ　　　　1/5 束

うすくちしょうゆ　大さじ 1

しお　　　　　　　ひとつまみ

だし用かつお節　　10ｇ

水　　　　　　　　800ml

たな　　　ばた　　 じる

食物アレルギー

を知ろう

食物アレルギー

を知ろう

　食物アレルギーとは、特定の食べ物に対し、体を守る働きの「免

疫」が過剰に反応することによって起こる症状のことです。食べ物

や症状は人によってさまざまですが、時に命に関わるアナフィラキ

シーを起こすこともあり、注意が必要です。

症状の一例

かゆみ、じんましん　　　くちびるやまぶたのはれ　　　　腹痛、吐き気　　　　口やのどの違和感　　　　咳、鼻づまり

　全身に複数の症状が出ることを「アナフィラキシー」といい、さらに、血圧の低下や

意識障害などの症状を伴うことを「アナフィラキシーショック」といいます。

アレルギーをおこしやすい食品

　加工食品には、必ず表示をしなければならない「特定原材料」７品目と、可能な限り

表示するよう努める「特定原材料に準ずるもの」２０品目が定められています。

特定原材料 特定原材料に準ずるもの

卵　　　　乳　　　　小麦

落花生　　　　　えび

そば　　　　　　 かに

たまご　　　　　　　　にゅう　　　　　　　　　こ むぎ

らっ か せい

いくら　　キウイフルーツ　くるみ　　大豆　　カシューナッツ　　バナナ　　やまいも
だい ず

もも　　　　 りんご　　　　 さば　　　　 ごま　　　　 さけ　　　　 いか

鶏肉　　　ゼラチン　　　豚肉　　　オレンジ　　　牛肉　　　あわび　　　まつたけ
とりにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぎゅうにく

こんな物にも気をつけて！

牛乳の空きパック・卵の殻　　　小麦ねんど　　　乳成分の入った石けん　　　　そば殻のまくら　　　　　小麦粉・脱脂粉乳・きな粉など粉末のもの
ぎゅうにゅう　 あ　　　　　　　　　　たまご　から　　　　　　　こ むぎ　　　　　　　　　　　にゅうせいぶん　　はい　　　　せっ　　　　　　　　　　　　　　　　がら　　　　　　　　　　　　　　　　　　 こ むぎ こ　　だっしふんにゅう　　　　　　　こ　　　　 ふんまつ

　食べたり飲んだりしたときだけでなく、触ったり、吸い込んだりしたときにもアレルギー

症状が起こることがあります。

※平成 26-27 年全国実態調査における発症数の多い順に記載 ( 消費者庁「平成 27 年度食物アレルギーに関連する食品表示に関する調査研究事業報告書」より )

　 しょくもつ　　　　　　　　　　　　　　　  とくてい　　 た　　  もの　　たい　　　 からだ　  まも　 はたら　　　　　  めん

えき　　　　 かじょう　  はんのう　　　　　　　　　　　　　　　　 お　　　  しょうじょう　　　　　　　　　　　 た　　  もの

　しょうじょう　ひと　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とき　 いのち　  かか

　　　　　　 お　　　　　　　　　　　　　　　　 ちゅうい　　 ひつよう

　  ぜんしん　　ふくすう　しょうじょう　 で　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  けつあつ　　てい か

い しきしょうがい　　　　 しょうじょう ともな

　　かこうしょくひん　　　　　 かなら　ひょうじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 とくていげんざいりょう　　　 ひんもく　　　　 か のう　　 かぎ

ひょうじ　　　　　　　　つと　　　　　  とくていげんざいりょう　じゅん　　　　　　　　　　　　　 ひんもく　　さだ

　　 　た　　　　　　　の　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  さわ　　　　　　　　 す　　　こ

しょうじょう　 お

へいせい　　　　　 ねんぜんこくじったいちょうさ　　　　　　はっしょうすう　 おお　 じゅん　  き さい　しょうひしゃちょう　へいせい　　　ねんどしょくもつ　　　　　　　　　　  かんれん　　  しょくひんひょうじ　 かん　　　ちょうさけんきゅうじぎょうほうこくしょ

しょく　もつ

し

しょうじょう　　　 いち　れい

しょく ひん

もの　　　　　　　 き

とく　てい　 げん　ざい  りょう とく　てい　 げん　ざい  りょう　　　 じゅん

ふくつう　　　は　　　 け くち　　　　　　　　　 い　わ  かん せき　　 はな

すぐ病院へ！すぐ病院へ！
びょういん
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