
予 定 献 立 表予 定 献 立 表令和元年 月10

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

メロンパン 牛乳 赤

パン 黄

７

くだもの

とりにく　　　20 赤　ほねく　　　　10 赤
ごぼう　　　　10 緑　にんじん　　　20 緑
たけのこ　　　10 緑　さといも　　　25 黄
さやいんげん 　5 緑　こんにゃく　　20 黄
うずらたまご　20 赤　れんこん　　　15 緑
　さけ　　　 1.8 　　みりん　　　　 1
　さとう　　 2.3 　　しょうゆ（濃）　 6
　あぶら　　 0.5

ごはん

とりにく　 1きれ 赤
( しお　　　 0.2 　　さけ　　　　　 1 )
　みそ　　　　 4 　　ゆずかじゅう 0.1
　さけ 　　　　1　　 さとう 　　　2.2
　みりん 　　　1

きゅうりのこんぶあえ
きゅうり　　　35 緑　しおこんぶ　　 1 赤

だいこん　　　30 緑　みずな　　　　10 緑
ちりめんじゃこ 5 赤　ごま　　　　　 1 黄
( しょうゆ（淡） 2 　　さとう　　　 0.2

だいこんとみずなのじゃこあえ

小学校　あやの台・柱本・応其・紀見・橋本・隅田
　　　　西部・三石
中学校　橋本中央

牛乳 赤ごはん

595

ひねどりのすきやきふうに

牛乳 赤ごはん 黄

にんじんしりしり
サラダチキン　15 赤　にんじん　　　20 緑
ごま 　　　　1.2 黄
　さとう　　　 1 　　レモンかじゅう 1
　しお　　　 0.3

ごはん

きのこスープ

678

牛乳 赤

たくあんあえ
キャベツ　　　30 緑　もやし　　　　15 緑
たくあん 　　　8 緑　かつおぶし　0.45 赤
( しょうゆ（濃）0.15 )

ごはん 黄

762

ゆずあえ
キャベツ　　　30 緑　きゅうり　　　10 緑
コーン 　　　　5 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 4 )

牛乳 赤

ヨーグルト

カレーライス
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　きのこミックス 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　　 しお　　　　0.15( (

ぶたにく　　　10 赤　とうふ　　　　20 赤
こんにゃく　　10 黄　さといも　　　15 黄
だいこん　　　20 緑　にんじん　　　 5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　ごぼう　　　　 5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 ) ( (
きのかわがき 1/8こ 緑
紀見小、柱本小、清水小、学文路小
全中学校

きゅうりのさっぱりサラダ
きゅうり　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
くきわかめ 　0.6 赤
( わふうごまドレッシング 4.2 )

２１ ２２ ２３

665

牛乳 赤

しろみざかなフライ
揚げ油　　　　　 黄
ソース 1ふくろ

パン

さわらのさいきょうやき

ぎゅうミンチ　 5 赤　たまねぎ　　　20 緑
はくさい　　　25 緑　マッシュルーム 5 緑
にんじん　　　10 緑　しめじ　　　　 3 緑
えのきたけ 　　5 緑
　コンソメ 　1.8　　 しょうゆ（淡） 1.4
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02

1こ 赤

かわりきんぴら

( (

みかんタルト

1きれ 赤 ミンチカツ
揚げ油　　　　　 黄
ソース 1ふくろ

黄

とりにくのゆずみそやき

だいこん　　　30 緑　さつまいも　　15 黄
しいたけ 　　0.5 緑　あぶらあげ　　 5 赤
たまねぎ　　　10 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
わかめ 　　　0.5 赤
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

黄

さんまのしおやき

( (

２４

690

２５
牛乳 赤

1こ 黄

ぎゅうどん

ひじきとだいずのおかかあえ
キャベツ　　　30 緑　だいず　　　　10 赤
ひじき 　　　1.2 赤　かつおぶし　 0.8 赤
( しょうゆ（濃）2.2 　　さとう　　　 0.8 )

むぎごはん　　　 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

スイートポテト

２

671

１

650

牛乳 赤ごはん 黄

じゃがもちスープ

牛乳 赤パン
チョコクリーム 1ふくろ 黄

木水火

じゃがもち　　30 黄　こまつな　　　 8 緑
たまねぎ　　　15 緑　ちくわ　　　　 5 赤
　コンソメ　 1.4 　　しょうゆ(淡)　 1
　こしょう　0.02　　 しお 　　　　0.1

あじのなんばんづけ
あじ　　　 1きれ 赤
でんぷん　　　　 黄　揚げ油　　　　　 黄
たまねぎ　　　10 緑
　しょうゆ（濃） 4 　　す　　　　　　 5
　さけ　　　　 2　　 さとう 　　　3.3

( (

ぎゅうミンチ　10 赤　こんにゃく　　20 黄
にんじん　　　10 緑　ごぼう　　　　25 緑
たまねぎ　　　30 緑　あぶらあげ　　 5 赤
れんこん　　　10 緑　くきわかめ　 0.5 赤
ごま 　　　　　1 黄
　さとう 　　2.8　　 さけ 　　　　　1
　しょうゆ（濃） 5 　　みりん　　　　 1
　かつおだし 0.3

ちくぜんに

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 3.8 )

かいそうサラダ

ひねどり　　　20 赤　やきどうふ　　20 赤
いとこんにゃく15 黄　ふ　　　　　　 5 黄
はくさい　　　50 緑　たまねぎ　　　50 緑
にんじん　　　15 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
しいたけ 　　0.7 緑
　しょうゆ（濃）6.5　　 さとう 　　　　3
　さけ　　　　 1

月

黄

かぼちゃグラタン 1こ 黄赤

きゅうり　　　15 緑　ブロッコリー　15 緑
コーン　　　　10 緑
( あおじそドレッシング 4.0 )

きゅうりとブロッコリーのサラダ

うめぼし 1こ 緑 ( (

キャベツのスープに
ぶたミンチ　　10 赤　たまねぎ　　　20 緑
ほうれんそう　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

( (

チーズとブロッコリーのサラダ
ブロッコリー　15 緑　キャベツ　　　15 緑
ダイスチーズ　 5 赤
　しょうゆ（淡）2.6　　 さとう 　　　1.2
　す　　　　 1.2 　　ごまあぶら　 0.5( (
げんきもりもりスープ
ベーコン　　　 5 赤　にんじん　　　 5 緑
もやし　　　　15 緑　にら　　　　　 5 緑
たまご　　　　15 赤　はるさめ　　　 5 黄
　ちゅうかスープ1.2 　　しょうゆ（淡） 1.3
　こしょう　0.02　　 しお　　　　 0.2
　でんぷん 　0.8

1こ 黄赤

( (

１４

３

606

オムレツ

もやしとえだまめのサラダ

牛乳 赤パン 黄

1こ 赤黄

ぐだくさんスープ
ぶたミンチ　　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

もやし　　　　20 緑　えだまめ　　　10 緑
にんじん 　　　5 緑
( ねぎごまドレッシング 3.5 )

( (

のっぺいじる
さといも　　　25 黄　こんにゃく　　10 黄
だいこん　　　25 緑　にんじん　　　 5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　しいたけ　　 0.5 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
　しょうゆ（淡） 6 　　しお　　　　0.15
　かつおだし 1.5 　　でんぷん　　　 2( (

２８ ２９

767

３０

560

牛乳 赤

マカロニサラダ
マカロニ 　　　4 黄　ツナ　　　　　 5 赤
キャベツ　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
　たまごなしマヨネーズ6　　 さとう 　　　0.3
　しお　　　 0.1

おかかあえ

532

パン 黄 牛乳 赤牛乳 赤

すのもの

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 げんりょうごはん

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

とうふ　　　　20 赤　あさり　　　　10 赤
しいたけ 　　0.6 緑　たまねぎ　　　10 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　あぶらあげ　　 5 赤
ごぼう 　　　　5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

あさりのみそしる

ホキのしおやき

３１

628

牛乳 赤パン

コンソメスープ
ぶたミンチ　　 5 赤　にんじん　　　10 緑
たまねぎ　　　20 緑　こまつな　　　 5 緑
じゃがいも　　20 黄
　コンソメ　 1.5 　　しょうゆ（淡） 0.5
　しお　　　 0.1 　　こしょう　　0.02

しそふうみあえ
はくさい　　　25 緑　きゅうり　　　10 緑
( あおじそドレッシング 4 )

黄

とりにくのてりやき

( (

( (

ビーフシチュー

( (

ぎゅうにく　　20 赤　なす　　　　　10 緑
じゃがいも　　50 黄　たまねぎ　　　60 緑
マッシュルーム 8 緑　にんじん　　　15 緑
さやいんげん　 8 緑　ひよこまめ　　10 赤
　おろしにんにく0.5 　　おろししょうが0.5 
　ソース 　　　1　　 ケチャップ 　　5
　りんごピューレ5　　 スープストック0.5
　しお　　　0.15　　 こしょう　　0.03
　ビーフシチューのもと9　　 あぶら 　　　0.5

1きれ 赤 みそにこみうどん
うどん　　　　60 黄　とりにく　　　 5 赤
かまぼこ 　　　5 赤　あぶらあげ　　 3 赤
はくさい　　　20 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
　はっちょうみそ6 　　みそ　　　　 3.3
　さとう　　0.25　　 みりん 　　　　1
　かつおだし　 1( (

ひじきのり 1ふくろ 赤

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

１６日…恋野小と紀見小

セレクト給食です。

２１日…げんきっ子献立

今月のテーマは

「土用の丑の日」です。

２９日…高野口小と応其小

セレクト給食です。

　　　　　　　　　　こいのしょう　　  き　みしょう

　　　　　　　 きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ こんだて

こんげつ

　 ど  よう　　うし　　  ひ

　　　　　　　　　　こう や ぐちしょう　 おうごしょう

　　　　　　　 きゅうしょく

今月のよてい
こん　げつ

☆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

※今月から、小学校６年生を対象

　としたミニバイキング給食が始

　まります。献立表の日付の隣に

　実施校を記載しています。

583

ひつまぶしふう 牛乳 赤

ごはん　　　　　 黄　あなご　　　　40 赤
　さとう 　　　3　　 みりん 　　　　2
　しょうゆ（濃） 4

すましじる
とうふ　　　　20 赤　あぶらあげ　　 5 赤
えのきたけ 　　7 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
　しょうゆ（淡） 3 　　しお　　　　 0.2
　かつおだし 1.2

キャベツ　　　25 緑　にんじん　　　 5 緑
ごま 　　　　1.5 黄　もやし　　　　15 緑
( しょうゆ（濃）1.8 　　さとう　　　 0.5 )

ごまあえ

げんきっ子こんだて

( (

体育の日
たい　いく　　　　  ひ

即位礼正殿の儀
そく　い　れい せい でん　　　 ぎ

( (

1きれ 赤

その他の学校

ぶたじる

1こ 黄赤

( (
680

くだもの

牛乳 赤さつまいもごはん

とうふ　　　　20 赤　あぶらあげ　　 3 赤
じゃがいも　　20 黄　ねぎ　　　　　 5 緑
しいたけ 　　0.7 緑　たまねぎ　　　10 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

きのかわがき 1/8こ 緑
境原小、隅田小、あやの台小、橋本小
恋野小、西部小、高野口小、城山小、応其小

みかんタルト

1きれ 赤わかどりのハーブやき

その他の学校

じゃがいもとたまねぎのみそしる

げんりょうごはん 黄
さつまいも　　24 黄
( さけ 　　　0.6　　 しお 　　　　0.7 )

黄

パン
リンゴジャム 1ふくろ 黄
その他の学校

揚げ油　　　　　 黄
コロッケ 1こ 黄赤 ( (

724

メロンパン 牛乳 赤

小学校　境原・恋野・城山・学文路・清水・高野口
中学校　高野口・隅田・紀見東・紀見北

ABC マカロニスープ
ぶたミンチ　　10 赤　たまねぎ　　　20 緑
チンゲンサイ　20 緑　きのこミックス 8 緑
ABCマカロニ 　 4 黄　にんじん 　　　5 緑
　コンソメ 　1.5　　 しょうゆ（淡） 　2
　こしょう　0.02

キャベツ　　　25 緑　こまつな　　　10 緑
アーモンド 　1.2 黄
　しょうゆ（濃）1.2　　 みりん 　　　0.2
　さとう　　 0.4

アーモンドあえ

( (

パン
リンゴジャム 1ふくろ 黄
その他の学校

いかフリッター55 赤　揚げ油　　　　　 黄
　レモンかじゅう2.5　　 さとう　　　　 2
　しょうゆ（濃） 3

イカフリッターのレモンソース

( (

( (

637

牛乳 赤

ゆかりあえ

ごはん 黄

キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
ゆかり 　　　0.3 緑

かぼちゃ　　　20 緑　あぶらあげ　　 5 赤
とうふ　　　　20 赤　しいたけ　　 0.5 緑
わかめ 　　　0.5 赤　ねぎ　　　　　 5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

かぼちゃのみそしる

ハンバーグのおろしソース
ハンバーグ　 1こ 赤
だいこんおろし 7 緑
( しょうゆ（濃） 2 　　みりん　　　 1.5 )

まぜごはん

( (

黄

( (

( (

黄

( (
( (

境原小バイキング

1こ 黄 1こ 黄

黄 黄

おこめのムース 1こ 黄



《 材料 》　　《 ４人分 》

《 作り方 》

① さつまいもは洗って両端を切り取り、皮ごと 1 ～ 1.5 ㎝

　 ほどの角切りにして水にさらしておく。

② お米を研いだ後、炊飯器の内釜に移し、2 合の目盛まで

　 水を加える。

③ ②を 30 ～ 1 時間ほどそのまま浸水させた後、分量の塩

 　と酒を加えて軽く混ぜる。

④ 水にさらしていたさつまいもを上に広げて炊く。

⑤ 全体を底からさっくり混ぜ合わせて完成。

　　　　　　　　　　　　あら　　　  りょうはし　　き　　　と　　　　 かわ

　　　　　　かく  ぎ　　　　　　　　 みず

　　こめ　　  と　　　　 あと　　すいはん  き　　 うちがま　　うつ　　　　　  ごう　　  め もり

みず　　くわ

　　　　　　　　　　　　 じ かん　　　　　　　　　　　　しんすい　　　　　　あと　 ぶんりょう 　 しお

　　さけ　　くわ　　　　かる　　  ま

みず　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　うえ　　ひろ　　　　  た

ぜんたい　　そこ　　　　　　　　　　　　  ま　　　あ　　　　　　 かんせい

～ さつまいもご飯 ～

米　　　　　２合

さつまいも　小 1 本（約 150ｇ）

塩　　　　　ひとつまみ

酒　　　　　大さじ 1/2

はん

{

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

こまつな、きゅうり、

なす、にんにく、

ねぎ、さつまいも、

ほうれんそう、

きのかわがき、

マッシュルーム

を取り入れる

予定です。

　　　　　　

 

 

　　 と　　　い

 よ てい

　近年、食生活の乱れによる肥満や生活習慣病の増加、若い女性

では無理なダイエットによる「やせ」が問題となっていますが、

これは決して大人だけの問題ではありません。子どもの肥満は成

人肥満につながりやすく、生活習慣病を合併する可能性が高くな

ります。また、ダイエット志向の低年齢化により、成長に必要な

栄養素が不足し、健康への影響が心配されています。子どものこ

ろから、健康的な生活習慣を心がけることはとても大切です。

食事からとっているエネルギー量が、

体に必要なエネルギー量を上回ると、

体脂肪として蓄積されます。

揚げ物など脂肪分の多いものをよく

食べる・パンやご飯の

食べ過ぎ・野菜が嫌い

スナック菓子を袋から食べ

る・日常的に甘いジュース

や炭酸飲料を飲んでいる

ゲームや読書など室内

で過ごすことが多い

貧血や骨粗しょう症などにつながり、女性の場合は

将来の妊娠・出産時に必要な体の機能に障害が生じる

ことがあります。また、拒食症や過食症といった

摂食障害を招く恐れもあります。

食事抜き

○○だけダイエット

食べたものを吐く

など

※おやつは食事のひとつと考え、牛乳や果物などで、不足しがちな栄養を補いましょう。

子どもの食欲、食事の適量、成長には個人差があります。標準より多少太っていたり、やせて

いたりしても、順調な成長が見られれば問題ありません。無理強いせずに、できることから見

直していきましょう。

健康な体をつくるためには、栄養・運動・睡眠が基本です！

！

無理なダイエットをすると…

なぜ、太るのでしょう？ 太りやすい習慣

無理なダイエットをすると…

なぜ、太るのでしょう？ 太りやすい習慣

食　事

おやつ

運　動

栄養バランスのよい食事 適度な運動 十分な休養・睡眠

副菜

子どもの

「肥満」  「やせ」と

子どもの

「肥満」  「やせ」と

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

こ

ひ　　 まん

　　きんねん　 しょくせいかつ 　 みだ　　　　　　　　  ひ まん　せいかつしゅうかんびょう　ぞう  か　　  わか　  じょせい

　　　　  む　り　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 もんだい

　　　　　　けっ　　　　  おとな　　　　　　 もんだい　　　　　　　　　　　　　　　　  こ　　　　　　　ひ  まん　  せい

じん  ひ  まん　　　　　　　　　　　　　　　　　せいかつしゅうかんびょう　がっぺい　　　　 か のうせい　　たか

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  し こう　　ていねんれい か　　　　　　　　 せいちょう　 ひつよう

えいよう  そ　　　ふ そく　　　　 けんこう　　　 えいきょう　 しんぱい　　　　　　　　　　　　　　  こ

　　　　　　　　 けんこうてき　 せいかつしゅうかん　こころ　　　　　　　　　　　　　　　　　 たいせつ

ふと ふと　　　　　　　　　　　しゅう かん

む　  り

けん  こう　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えい  よう　　　  うん  どう　　　 すい  みん　　　　 き   ほん

しょく　　　　じ

うん　　　　どう

ふくさい

主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

汁物
しるもの

しょくじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りょう

からだ　 ひつよう　　　　　　　　　　　  りょう　 うわまわ

  たい し ぼう　　　　　　ちくせき

あ　　 もの　　　　  し ぼうぶん　　おお

た　　　　　　　　　　　　　　 はん

た　　　す　　　　  や さい　　 きら

　　　　　　　　 が　し　　ふくろ　　　　た

　　　  にちじょうてき　 あま

　 たんさんいんりょう　　の

　　　　　　　　どくしょ　　　　しつない

　　  す　　　　　　　　　　 おお

 ひんけつ　　こつ  そ　　　　　　しょう　　　　　　　　　　　　　　　 じょせい　　  ば あい

しょうらい　 にんしん　　しゅっさんじ　　ひつよう　  からだ　　き のう　 しょうがい　 しょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きょしょくしょう   かしょくしょう

せっしょくしょうがい まね　　おそ

しょくじ　ぬ

　た　　　　　　　　　　　は

しょくじ　　　　　　　　　　かんが　　ぎゅうにゅう　 くだもの　　　　　　　　  ふ そく　　　　　　　　えいよう　  おぎな

えいよう　　　　　　　　　　　　　　しょくじ てき  ど　　 うんどう じゅうぶん　きゅうよう　  すいみん

 こ　　　　　　しょくよく　しょくじ　　てきりょう　せいちょう　　　　 こ じん さ　　　　　　　　　　　  ひょうじゅん　　　たしょうふと

　　　　　　　　　　　　　じゅんちょう  せいちょう　　み　　　　　　　　 もんだい　　　　　　　　　　　　  む　り　じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　み

なお
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