
予 定 献 立 表予 定 献 立 表令和元年 月12

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。 

橋本市学校給食センター
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ごはん 牛乳 赤

ごはん 黄

9

はるさめスープ

ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　25 緑
にんじん 　　　5 緑　ごま　　　　 1.8 黄
( しょうゆ（濃）1.8 　　ごまあぶら　 0.8 )

パン

揚げ油　　　　　 黄

かいそうサラダ
かいそうミックス1 赤　きゅうり　　　20 緑
キャベツ　　　10 緑
( ねぎごまドレッシング 4 )

牛乳 赤こくとうパン

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 )

ごはん

ごもくじる

612

牛乳 赤ごはん

721

いかフリッター55 赤　揚げ油　　　　　 黄
( チリソース 　6　　 ケチャップ 　　2 )

ぶたミンチ 　　8 赤　はるさめ　　　 6 黄
にんじん 　　　5 緑　もやし　　　　10 緑
にら 　　　　　4 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

２３ ２４ ２５

723

牛乳 赤

じゃがぶたキムチ
ぶたにく　　　35 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　60 緑　にんじん　　　15 緑
キムチ　　　　20 緑　ニラ　　　　　 5 緑
いとこんにゃく20 黄
　しょうゆ(濃) 5 　　さとう　　　　 1
　みりん　　　 2 　　さけ　　　　　 3

ごはん

うずらたまご　20 赤　だいこん　　　30 緑
にんじん　　　10 緑　ごぼう　　　　 5 緑
こまつな　　　10 緑　あぶらあげ　　 5 赤
　しょうゆ（淡）4.5 　　さけ　　　　　 2
　みりん 　　　1　　 しお　　　　0.15
　かつおだし 1.2

10 緑

ばいにくあえ

ホキのしおやき

黄

かぼちゃのひきにくフライ

黄

だいこん　　　15 緑　もやし　　　　30 緑
ばいにく 　　1.8 緑
( しょうゆ（淡）0.5 　　さとう　　　 0.2 )

ナムル

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

くきわかめのコリコリあえ

みそしる
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 )

( (

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

クリスマスのカップデザート

１６

はくさいのスープ
ぎゅうミンチ　10 赤　たまねぎ　　　20 緑
はくさい　　　20 緑　しろねぎ　　　 8 緑
にんじん　　　 5 緑　さつまいも　　20 黄
　コンソメ　 1.5 　　しょうゆ(淡)　 2
　しお　　　 0.1 　　こしょう　　0.02

642

ごはん 牛乳 赤

揚げ油　　　　　 黄

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

はくさい　　　35 緑　ちくわ　　　　 8 赤
ほうれんそう　10 緑
( わふうごまドレッシング 4 )

はくさいとちくわのサラダ

げんきっ子こんだて

( (

いかフリッターのチリソース
1きれ 赤

616

わかめスープ

牛乳 赤パン

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

わかめ 　　　0.7 赤　かまぼこ　　　 5 赤
はくさい　　　10 緑　たまねぎ　　　20 緑
　ちゅうかスープ1.2 　　こしょう　　0.02
　しょうゆ（淡） 2

とりにくのパリパリやき

揚げ油　　　　　 黄

きのこスープ

とりにく 　1きれ 赤
　にんにく　　 1 　　しお　　　　 0.2
　こしょう　0.03

黄

さわらのさいきょうやき

734

冬至のカレーライス 牛乳 赤

ふくじんづけ

ミックスフルーツ50 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

むぎごはん　　　 黄
ぶたにく　　　15 赤　ぎゅうにく　　10 赤
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
かぼちゃ　　　30 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( (

ポテトとおこめのササミカツ

黄

黄

牛乳 赤パン 黄

とりにくのなんばんやき
とりにく　 1きれ 赤
　さけ　　　　 1 　　しお　　　　 0.2
　さとう 　　　3　　 しょうゆ（濃） 　3
　す　　　　　 3 　　いちみとうがらし0.02
　でんぷん　 0.2

４日…紀見小バイキング給食です。

１２日…高野口小バイキング給食です。

１６日…柱本小セレクト給食です。

１８日…学文路小バイキング給食です。

１９日…げんきっ子こんだて

　　　　　今月のテーマ「冬至」です。

２０日…高野口中セレクト給食です。

２４日…清水小バイキング給食です。

今月のよてい
こん　　げつ

き　みしょう　　　　　　　　    きゅうしょく

　 こう や ぐちしょう　　　　　　　　    きゅうしょく

　はしらもとしょう　　　　　    きゅうしょく

　　か　む　ろしょう　　　　　　　　    きゅうしょく

　　　　　　　　　　 こ

　  こんげつ　　　　　　　　　　  とう じ

　 こう や ぐちちゅう　　　　　　    きゅうしょく

  　 しみずしょう　　　　　　　　    きゅうしょく

782

牛乳 赤パエリア

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

( (

サフランライス　 黄

ベーコン　　　10 赤　あさり　　　　15 赤
いか　　　　　25 赤　にんじん　　　 5 緑
たまねぎ　　　30 緑　ダイストマト　 5 緑
ピーマン 　　　5 緑　マッシュルーム 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

( (

高野口小バイキング

黄

( (
あげギョウザ 2こ 黄赤緑

ガトーショコラ 1こ 黄

学文路小バイキング

1きれ 赤

黄

キャベツとコーンサラダ
キャベツ　　　30 緑　コーン　　　　10 緑
きゅうり 　　　5 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 3.8 )

コンソメスープ

633

( (
( (

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

にんじん、白菜、キャベツ、

さつまいも、ねぎ、

ほうれん草、小松菜、

だいこん、にんにく、

かぼちゃを取り

入れる予定です。

　　　　　　　　　　　 はくさい

 

 　　　　　　　　  そう　　　こ　まつ  な

　　　　　　　　　　　   と

 い　　　　　   よ  てい

4 5
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560

牛乳 赤パン 黄

2

けんちんじる

牛乳 赤ごはん

はくさいのさっぱりサラダ
はくさい　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
かいそうミックス1 赤
( あおじそドレッシング 4.2 )

あきさけ　 1きれ 赤　（ しおこうじ　 6 ）

こんにゃく　　10 黄　さといも　　　15 黄
ごぼう　　　　10 緑　にんじん　　　 5 緑
だいこん　　　20 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
とうふ　　　　25 赤　あぶらあげ　　 5 赤
　しょうゆ(淡) 4 　　みりん　　　 0.5
　しお　　　 0.1 　　あぶら　　　 0.5
　でんぷん　　 2 　　かつおだし　 1.2

しろみざかなフライ
揚げ油　　　　　 黄
ソース　 1ふくろ

黄

木水火月

ABC マカロニスープ
ぎゅうミンチ　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

あきさけのしおこうじやき
1こ 黄赤

( (
684

牛乳 赤にくそぼろごはん

あさり　　　　12 赤
　しょうゆ（濃）1.3 　　さとう　　　0.65
　さけ　　　0.65　　 みりん　　　0.65
ほうれんそう　10 緑　キャベツ　　　35 緑
ごま 　　　　1.5 黄
　しょうゆ（濃）1.7 　　す　　　　　 1.2
　さとう 　　0.6　　 あぶら 　　　　1

あさりのごまドレッシングサラダ

むぎごはん　　　 黄
ぶたミンチ　　30 赤　ぎゅうミンチ　30 赤
にんじん　　　15 緑　たまねぎ　　　30 緑
グリンピース 　3 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

( (

紀見小バイキング

( (

627

たくあんあえ

牛乳 赤ごはん

ぎゅうミンチ　25 赤　こんにゃく　　20 黄
たまねぎ　　　60 緑　じゃがいも　　60 黄
にんじん 　　　5 緑　ちくわ　　　　10 赤
グリンピース 　5 緑
　カレーこ 　0.3　　 さとう 　　　　3
　しょうゆ（濃）6.5　　 みりん 　　　1.5

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 )

黄

じゃがいものカレーそぼろに

( (

575

すのもの

牛乳 赤ごはん

ぎゅうにく　　20 赤　きりぼしだいこん6 緑
にんじん　　　10 緑　れんこん　　　10 緑
ごぼう　　　　10 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
こんにゃく　　20 黄　あぶらあげ　　 5 赤
　おろししょうが1　　 しょうゆ（濃） 　6
　さけ　　　　 2 　　さとう　　　　 4
　みりん　　　 2 　　あぶら　　　 0.5

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

黄

ぎゅうにくときりぼしのあまからに

( (

( (

☆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

　冬至は、１年で最も昼が短く、夜が長い日です。この日を境に少しずつ昼が長くなっていくことから、

昔は、太陽が生まれ変わり、運が向くと考えられていました。そこで、旬のかぼちゃを食べて力をつけ、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　香りの強いゆず湯で身を清め、邪気（病気を

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　起こす悪い気）をはらう習慣ができました。

　かぼちゃは夏から秋にかけてとれる

野菜ですが、冬まで保存することがで

きるので、野菜が少ない冬の貴重な栄

養源でした。

長期保存

できる！

ビタミンＣ
シー

β・カロテン

ベータ

栄養が

豊富！
「ん」が

 つく！

　病気を予防する働きのあるβ－カロ

テンやビタミンＣ、ビタミンＥを多く

含んでいます。また、おなかの調子を

よくする食物繊維も豊富です。

　冬至に「ん」のつく食べ物を食べる

と運がつくといわれており、かぼちゃ

は別名「なんきん」とも呼ぶことから

食べられてきました。

「かぼちゃ」を食べるのはなぜ？

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

「かぼちゃ」を食べるのはなぜ？
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  や さい　　　　　　　　ふゆ　　　　  ほ ぞん

　　　　　　　　　　  や さい　　すく　　　　ふゆ　　きちょう　　えい

ようげん

　  びょうき　　  よ  ぼう　　　 はたら　　　　　　　ベータ

　　　　　　　　　　　　　　シー　　　　　　　　　　イー　　おお

ふく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ちょうし

　　　　　　　  しょくもつせんい　　 ほう  ふ

　　とう じ　　　　　　　　　　　　　　　た　　  もの　　 た

　　うん

　　べつめい　　　　　　　　　　　　　　　　 よ

 た

・　・

た

ちょう　き　　ほ　ぞん えい　よう

ほう　 ふ

ひじきのり 1ふくろ 赤

きゅうり　　　35 緑　しおこんぶ　　 1 赤

きゅうりのこんぶあえ

( (

( (

黄

いわしのみぞれに 1きれ 赤

かぼちゃのみそしる
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 )

キャベツ　　　20 緑　きゅうり　　　10 緑
あかパプリカ 　5 緑　コーン　　　　10 緑
( たまごなしマヨネーズ 1ふくろ )

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
( ゆずしょうゆドレッシング 5 )

( ( ( (

( (

ごはんにまぜてね
1きれ 赤

( (

1こ 緑赤

( (

とう　じ

牛乳 赤

いとかんてん 0.4 赤　もやし　　　　30 緑
こまつな 　　　5 緑
( あおじそドレッシング 4 )

ごはん

かんてんサラダ

こんさいじる
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 )

揚げ油　　　　　 黄
ソース　 1ふくろ

黄

サーモンフライ 1こ 黄赤

清水小バイキング

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( (

( (
1こ 黄



《 材料 》　(３～４人分 )

《 作り方 》

① さつまいもと人参はいちょう切り、白ネギは小口切り、

　 玉ねぎは薄切り、白菜は一口大に切る。

② 鍋に油（分量外）をしき、牛ミンチを炒める。

③ 牛ミンチに火が通れば水を加え、人参、さつまいもを

 　加えて煮る。

④ 玉ねぎ、白菜、白ネギを加えさらに煮る。

⑤ A の調味料を加え、煮る。

 　　 　　　　　　　　　　　　にんじん　　　　　　　　　　  ぎ　　　　 しろ　　　　　　 こ  ぐち  ぎ

　　  たま　　　　　　うす  ぎ　　　　 はくさい　　ひとくちだい　　  き

　　  なべ　 あぶら　ぶんりょうがい　　　　　　　　　ぎゅう　　　　　　　  いた

　　ぎゅう　　　　　　　　ひ　　  とお　　　　みず　　くわ　　　　にんじん

　　  くわ　　　　  に

　　  たま　　　　　　はくさい　　しろ　　　　　　くわ　　　　　　　　  に

　　　　　　ちょうみりょう　  くわ　　　　  に

～ 白菜のスープ ～

うすくちしょうゆ　小さじ１

コンソメ　　　　　６ｇ

塩　　　　　　　　ひとつまみ

こしょう　　　　　少々

水　　　　　　　　８００ml

牛ミンチ　　４０ｇ

玉ねぎ　　　小１個の半分

白菜　　　　２枚

白ネギ　　　２～３㎝

人参　　　　２㎝位の輪切り

さつまいも　小１本の半分

Ａ

はく　さい

冬に多い食中毒

ノロウイルス　　　クイズノロウイルス　　　クイズ3 択

レベル★＝かんたん　レベル★★＝ちょっとむずかしい　レベル★★★＝とってもむずかしい

ノロウイルスは、口から体の中に入って増え、感染すると、

腹痛、下痢、嘔吐などの症状を引き起こします。

ノロウイルスについて

説明している文章は？

①食べ物を通して

　だけ感染する

②人から人へは

　感染しない

③空気を通して

　感染する

どれぐらいの量のノロウイルスが

　　　体の中に入ると、発病する？

①数十個

②数千個

③数億個

ノロウイルスの感染を防ぐため

には手洗いが重要です。手洗い

するタイミングで正しいのは？

①食事の前

②外出する前

③トイレの前

給食当番になったときに

　気をつけたいことは？

①おなかが痛くても

　休まずがんばる

②おなかが痛かったら

　当番を代わってもらう

③手を洗う時間がなければ洗わ

　　　　　　　なくてもいい

食べ物についたノロウイルスをやっつけるには？

①24 時間、

　屋外で乾かす

②中心が 85℃

　で 90 秒以上

　加熱する

③－20℃以下の

　冷蔵庫で

　１時間冷凍

　する こ
た
え
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中
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。
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①
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強
く

、
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く
少

量
の

ウ
イ
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で
発

病
す

る
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①
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帰
っ
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後
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レ

の
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必
ず

手
洗

い
す

る
。
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②
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し
も
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分

が
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ロ

ウ
イ
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ス

に
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染
し

て
い

た
ら

、
友

達
に

も
う

つ
し

て
し

ま
う

か
も

し
れ

な
い

の
で

、
お

な
か

が
痛

い
と

き
は

先
生

に
相

談
し

て
当

番
を

代
わ

っ
て

も
ら

っ
た

方
が

よ
い

。
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②
(
乾

燥
に

強
い

。
ま

た
、

温
度

が
低

く
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ど
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り
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生
存
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る
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ふゆ　　　　 おお　　　　しょく ちゅう  どく

たく

　　　　　　　　　　　　　　　　　くち　　　  からだ　　なか　　はい　　　　　 ふ　　　　　かんせん

ふくつう　　　げ　り　　　おう  と　　　　　　しょうじょう　　ひ　　　お

せつめい　　　　　　　　　 ぶんしょう

りょう

からだ　　なか　　 はい　　　　　　　 はつびょう

　　　　　　　　　　　かんせん　　　ふせ

て　あら　　　　じゅうよう　　　　　　　  て  あら

　　　　　　　　　　　　　 ただ

きゅうしょくとうばん

　　　 き

た　　　もの

  た　　 もの　　とお

　　　　かんせん

ひと　　　　ひと

かんせん

くう  き　　 とお

かんせん

すうじっ こ

すうせん こ

すうおく こ

しょくじ　　 まえ

がいしゅつ　　　 まえ

まえ

　　　　　　　　いた

やす

　　　　　　　　いた

とうばん　　 か

て　　 あら　　  じ かん　　　　　　　　　　あら

　　　 じ かん

おくがい　　かわ

ちゅうしん

　　　　　びょういじょう

　か ねつ

　　　　　　　い　か

れいぞう  こ

　　  じ かんれいとう
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