
予 定 献 立 表予 定 献 立 表令和２年 月２

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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牛乳 赤 牛乳 赤

菜めし 牛乳 赤

ごはん 黄

１０

ミックスフルーツ35 緑　しらたまだんご20 黄
（みかん・もも・パインアップル）
ナタデココ　　10 緑
シロップ （ さとう 3　みず 15 ）

パン

揚げ油　　　　　 黄

かいそうサラダ
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 )

だいこんツナサラダ
ツナ　　　　　10 赤　だいこん　　　30 緑
こまつな　　　10 緑
　さとう　　 1.4 　　しょうゆ（淡） 1.2
　す 　　　　1.5　　 しお 　　　　0.1

カレーライス

あさりのみそしる

666

牛乳 赤ごはん

649

２４ ２５ ２６

708

牛乳 赤

はっぽうさい
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

ごはん

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 )

じゃこサラダ

さけのゆうあんやき

黄

ポテトとお米のささみカツ

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

フルーツしらたま

ハム　　　　　 3 赤　もやし　　　　40 緑
ピーマン 　　　5 緑
　あぶら　　 0.7 　　す　　　　　　 2
　さとう　　 1.2 　　カレーこ　　 0.1
　しお　　　 0.2 　　こしょう　　0.01

もやしとピーマンのカレードレッシング

ひじきとだいずのいために
ぶたにく　　　15 赤　こんにゃく　　15 黄
ひじき 　　　　5 赤　だいず　　　　10 赤
あぶらあげ 　　3 赤　さやいんげん　 5 緑
にんじん 　　　5 緑
　さとう　　 2.4 　　しょうゆ（濃） 4.5
　みりん　　　 1 　　さけ　　　　　 1
　かつおだし 0.5 　　あぶら　　　 0.5

むしシューマイ
　す　　　　 1.7 　　しょうゆ（淡） 2.7
　さとう　　　 1

１７

ミネストローネ
ベーコン　　　 5 赤　ABCマカロニ　　4 黄
たまねぎ　　　20 緑　こまつな　　　10 緑
じゃがいも　　20 黄　ダイストマト　10 緑
　にんにく　 0.3 　　しょうゆ（淡） 1.3
　スープストック1.5　　 こしょう　0.03

1きれ 赤

687

牛乳 赤パン

ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　30 緑
チキンハム 　　5 赤
　しょうゆ（濃） 2 　　あぶら　　　 0.8
　す 　　　　0.6　　 さとう 　　　0.6

ハートのハンバーグのケチャップソース ごはん　　　　　 黄
ぎゅうにく　　20 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　55 緑　にんじん　　　20 緑
マッシュルーム 5 緑　ほうれんそう　10 緑
　カレールウ　13　　 ソース 　　　1.5
　ケチャップ　 2 　　カレーこ　　 0.2
　スープストック1　　 しお 　　　　0.1
　にんにく　 0.7 　　おろししょうが0.5
　あぶら　　 0.5

ほうれんそうサラダ

ハートのハンバーグ 1こ 赤
　ケチャップ　 7 　　しょうゆ（濃）　 1
　ソース　　　 1 　　さとう　　　 1.5

さんまのおかかに

639

ぶたにくとあつあげのみそに

牛乳 赤

はりはりづけ

ぶたにく　　　20 赤　あつあげ　　　70 赤
さやいんげん 　5 緑　たまねぎ　　　35 緑
ごぼう　　　　10 緑　しいたけ　　 0.5 緑
　しろみそ　　 7 　　さとう　　　　 2
　しょうゆ（淡） 1 　　あぶら　　　 0.5
　かつおだし0.15( (

黄

牛乳 赤パン 黄

あまずにくだんご 2こ 赤

３日（月）・・・げんきっ子こんだて　今月のテーマは「節分」です。

５日（水）・・・三石小バイキング給食です。

13 日（木）・・・城山小バイキング給食です。

19 日（水）・・・恋野小バイキング給食です。

27 日（木）・・・あやの台小バイキング給食です。

※１月に引き続き、各学校からとどいたアンコール献立が登場しています。

　特に人気の高かったメニューに　  マークをつけています。

今月のよてい
こん　　げつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ　　　　　　　　　　　  こんげつ　　　　　　　　　　　　　 せつぶん

　　　　　　　　　　　　　　 みついししょう　　　　　　　　　  きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　 しろやましょう　　　　　　　　　  きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　 こい の しょう　　　　　　　　　　きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　だいしょう　　　　　　　　　 きゅうしょく

　　がつ　　　ひ　　　つづ　　　　  かくがっこう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こんだて　　とうじょう

とく　　  にん き　　　たか　　　　　　　　　　　　

591

牛乳 赤ごはん

すのもの
きゅうり　　　20 緑　わかめ　　　 0.5 赤
ちくわ 　　　　5 赤
　す　　　　 2.5 　　さとう　　　 0.8
　しょうゆ（淡）0.5　　 しお 　　　　0.2

( (

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
れんこん　　　15 緑　うずらたまご　20 赤
　さけ　　　 1.8 　　みりん　　　　 1
　さとう　　 2.3 　　しょうゆ（濃）　 6
　あぶら　　 0.5

黄

( (

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

じゃがもちスープ

643

( (

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、ほうれん草、小松菜

大根、白菜、キャベツ、ねぎ

マッシュルームを

取り入れる

予定です。
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 よ  てい
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４
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牛乳 赤パン 黄

ごまあえ

牛乳 赤ごはん

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 )

とりにくのパリパリやき
とりにく　 1きれ 赤
　にんにく　　 1 　　しお　　　　 0.2
　こしょう　0.03

黄

木水火月

ポテトサラダ
じゃがいも　　30 黄　きゅうり　　　 5 緑
チキンハム 　　5 赤　コーン　　　　 5 緑
　たまごなしマヨネーズ6　　 しお 　　　　0.1
　す　　　　 0.4 　　さとう　　　 0.3

( (
597

牛乳 赤ぎゅうどん

こまつな　　　10 緑　キャベツ　　　20 緑
にんじん 　　　5 緑　ひじき　　　 1.2 赤
( かつおぶし 0.6 　　しょうゆ（濃） 2.2 )

かわりあえ

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( (ぶたにく　　　25 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

にくじゃがに

黄

あげはるまき

ちゅうかスープ
ぶたミンチ　　 8 赤　はるさめ　　　 6 黄
にんじん　　　 5 緑　もやし　　　　15 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

1きれ 赤

( (

( (

牛乳 赤

もやし　　　　20 緑　こまつな　　　10 緑
にんじん　　　10 緑　かつおぶし　 0.6 赤
( しょうゆ（濃）1.3 　　さとう　　　 0.6 )

ごはん

おかかあえ

のっぺいじる
さといも　　　25 黄　こんにゃく　　10 黄
あぶらあげ 　　5 赤　だいこん　　　25 緑
にんじん 　　　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

揚げ油　　　　　 黄

黄

コロッケ

じゃがもち　　30 黄　ほうれんそう　 8 緑
たまねぎ　　　15 緑　にんじん　　　 5 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( ( ( (

☆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

２７ ２８

678

牛乳 赤

とりにくのばいにくやき
とりにく　　　60 赤
　さけ　　　 1.5 　　しお　　　　 0.2
　ばいにく　　 5 　　みりん　　　　 6
　さとう　　 1.5 　　しょうゆ（濃） 0.2

ごはん

じゃがいものみそしる
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 )

デコポン

黄牛乳 赤パン 黄

とんかつ
揚げ油 　　　　　黄
ソース　 1ふくろ

ピリカラサラダ
きゅうり　　　15 緑　キャベツ　　　15 緑
にんじん 　　　5 緑　コーン　　　　 5 緑
　さとう　　 0.3　　 ごまあぶら 　0.5
　しょうゆ（濃）2.5　　 す　　　　　　 2
　トウバンジャン0.1

はくさいのスープ

678

( (

ぎゅうミンチ　10 赤　はくさい　　　20 緑
じゃがいも　　20 黄　にんじん　　　10 緑
　コンソメ　 1.5　　 しょうゆ（淡） 　2
　しお　　　 0.1 　　こしょう　　0.02

( (

1/4きれ 緑

建国記念の日
けん  こく　 き　 ねん　　　  ひ

むぎごはん 黄

( (
( (

揚げ油　　　　　 黄

( ( ( (

黄

ちくぜんに

きりぼしだいこん3 緑　キャベツ　　　20 緑
　しょうゆ（淡）2.2　　 さとう 　　　1.5
　す　　　　 2.5( (

( (

３

712

みそしる

牛乳 赤ごはん

1きれ 赤

にんじん　　　10 緑　たまねぎ　　　25 緑
わかめ 　　　0.5 赤　あぶらあげ　　 5 緑
とうふ　　　　20 赤
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

黄

いわしフライ

キャベツ　　　30 緑　きゅうり　　　10 緑
しおこんぶ 　　1 赤

こんぶあえ

げんきっ子こんだて

げんりょう 牛乳 赤

にくうどん
うどん　　　　60 黄　ぎゅうにく　　20 赤
たまねぎ　　　25 緑　かまぼこ　　　 5 赤
あぶらあげ 　　3 赤　ねぎ　　　　　 5 緑
しいたけ 　　0.7 緑
　かつおだし 1.2 　　しょうゆ（淡） 4.5
　みりん　　 1.5 　　しお　　　　 0.2

揚げ油　　　　　 黄

かきあげ

( (

ゆかりごはん
黄緑

揚げ油　　　　　 黄

1ふくろ 赤ふくまめ

三石小バイキング

( (

ワンタンスープ
ワンタン　　25 赤黄　きのこミックス10 緑
にんじん　　　10 緑　チンゲンサイ　10 緑
しいたけ 　　0.5 緑
　しょうゆ（淡）1.5　　 ちゅうかスープ 1
　とりがらスープ6　　 こしょう　　0.02

1こ 黄赤緑

( (

( (

1こ 黄赤緑

( (

城山小バイキング

ベーコン　　　 5 赤　たまねぎ　　　45 緑
にんじん　　　10 緑　コーン　　　　10 緑
コーンクリーム10 緑　パセリ　　　 0.5 緑
ぎゅうにゅう　20 赤
　ポタージュのもと9　　 しお 　　　　0.2
　こしょう　0.02　　 コンソメ 　　0.5

コーンポタージュスープ

( (

( (

( (

な

こめ

1こ 黄赤

( (

振替休日
ふり　かえ  きゅう じつ

黄

2こ　黄赤緑

あやの台小バイキング

( (

恋野小バイキング

1こ 黄赤



《 材料 》　(３～４人分 )

《 作り方 》

① Ａの調味料を合わせておく。

② ツナ缶は水気を切っておく。

③ 大根は皮をむき、繊維にそって千切りにして、さっとゆでる。

 　ほうれん草は束ごとさっとゆでた後、２㎝幅程度に切る。

　 野菜はそれぞれ、水気をしっかり切り、冷ます。

④ すべてを合わせ、和えれば出来上がり。

★ 大根は繊維にそって切ることで、シャキシャキとした歯ごたえを

 　残すことができますよ。

　　　 ちょうみりょう　　あ

　　　　かん　　みず  け　　　き

だいこん　　かわ　　　　　　　　せん  い　　　　　　　　 せん  ぎ

　　　　　　　　そう　　たば　　　　　　　　　　　　　　　　あと　　　　　　はばてい  ど　　　き

  や さい　　　　　　　　　　　　みず  け　　　　　　　　　　　き　　　　　さ

　　　　　　　　  あ　　　　　　　あ　　　　　　　で　き　あ

だいこん　　せん  い　　　　　　　　　き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　は

のこ

～大根ツナサラダ～

ツナ缶　　　　１缶

大根　　　　　２００ｇ（６ｃｍ程度）

ほうれん草　　１/４束

砂糖　　　　　小さじ２

淡口しょうゆ　小さじ１

酢　　　　　　小さじ１と１/２

塩　　　　　　少々

だい　こん

　６月、１１月の第 3 週目の 5 日間、みなさんにご協力いただいた残量調査の

結果をお知らせします。

　残食率は、小・中学校別に 6 月と１１月の平均を算出しています。

◎主食については、パンに比べてごはんの残食が目立ちました。これらは黄の

食べ物で、みなさんの体のエネルギー源になります。特に冬場はエネルギーを

たくさん使います。しっかり食べてくださいね。

◎牛乳は小学校と中学校で大きく差がみられました。カルシウムは、丈夫な骨

を作る大事な材料ですが、骨の成長期は２０歳頃までといわれています。今の

うちにカルシウム貯金をして、健康な骨を目指しましょう。

◎主菜は魚料理の時に、残食が目立ちました。主菜は肉や魚などの赤の食べ物

で、体を作る役割があります。しっかり食べましょう。

◎副菜のうち、果物はよく食べられていましたが、和え物は残食が多いようで

す。緑の食べ物である野菜や果物は、体の調子をととのえて、かぜをひきにく

くする作用があります。ぜひ食べてください。

◎煮物・汁物に関しては、６月よりも１１月の方が、よく食べられていました。

お汁には食材のうま味や栄養が溶け出しています。水分補給にもなるので、し

っかり食べてほしいと思います。

　残量調査は毎年行っていますが、今年度は前年と比べて、全体的に少し増え

ていました。これからも食べ物を大切に思いながら食べるようにしましょうね。

　給食センターでも、これらの結果をもとに今後も献立作成・調理の工夫を重

ねていきたいと思います。

0.0

5.0

10.0

15.0

主食　　 牛乳　　 主菜　　副菜　煮物・汁物

[%]  料理別残食率
小学校 

中学校 

残量調査結果のお知らせ残量調査結果のお知らせ

副菜
ふくさい

主菜
しゅさい

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
しゅしょく

煮物・汁物
に もの　　しるもの

りょう　り　べつ  ざん しょくりつ

ざん　りょう ちょう　  さ　　けっ　  か　　　　　　　　　 し

しょうがっこう

ちゅうがっこう

しゅしょく　　　ぎゅうにゅう　　　  しゅさい　　　　ふくさい　　  に もの　　しるもの

　　　　がつ　　　　　　がつ　　だい　　しゅうめ　　　　　か かん　　　　　　　　　　　　　きょうりょく　　　　　　　　 ざんりょうちょうさ

けっ か　　　　　し

　 ざんしょくりつ　　　しょう　ちゅうがっこうべつ　　　  がつ　　　　　　がつ　　へいきん　  さんしゅつ

　 しゅしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　 くら　　　　　　　　　　　  ざんしょく　　め　だ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き

 た　　 もの　　　　　　　　　　　　　  からだ　　　　　　　　　　　  げん　　　　　　　　　　　　とく　　ふゆ ば

　　　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　　　　　 た

  ぎゅうにゅう  しょうがっこう　ちゅうがっこう　 おお　　　　  さ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じょうぶ　　 ほね

　　つく　　だい じ　　ざいりょう　　　　　　　 ほね　　せいちょうき　　　　　　さいごろ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 いま

　　　　　　　　　　　　　　　　ちょきん　　　　　　　　けんこう　　ほね　　 め　ざ

　　しゅさい　さかなりょうり　  とき　　　  ざんしょく　　め　だ　　　　　　　　　　 しゅさい　　にく　 さかな　　　　　　あか　　 た　　  もの

　　　 からだ　 つく　　やくわり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  た

　　ふくさい　　　　　　　　くだもの　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ　　 もの　  ざんしょく　 おお

　　　 みどり　　た　　 もの　　　　　　  や さい　　くだもの　　　  からだ　ちょうし

　　　　　　 さ よう　　　　　　　　　　　　　　　　  た

　　 に もの　　しるもの　　かん　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　　　がつ　　ほう　　　　　　　　  た

　　しる　　　しょくざい　　　　　　 み　　 えいよう　　　と　　  だ　　　　　　　　　　　　 すいぶんほきゅう

　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　  おも

　ざんりょうちょうさ　 まいとしおこな　　　　　　　　　　　　　  こんねん ど　　 ぜんねん　　くら　　　　　　ぜんたいてき　   すこ　　  ふ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 た　　  もの　　たいせつ　　おも　　　　　　　　 た

　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　けっ か　　　　　　　　  こん ご　　 こんだてさくせい　  ちょうり　　　く ふう　　かさ

　　　　　　　　　　　　　　おも

Ａ

２月の行事と食べ物について
　まだまだ寒い日が続いていますが、ニュースでスギ花粉症が話題になるなど、

春の訪れが近いことを感じる今日このごろです。

　さて、日本にはお正月をはじめ四季折々の行事があります。今回は、２月の

行事と食べ物についてご紹介したいと思います。

節分節分
せつ　 ぶん

初午初午
はつ　 うま

(「立春」の前日、２月３日ごろ ) (２月最初の午の日 )

　家の戸口にヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を飾り、豆をまいて

鬼を追い払い、無病息災を願います。最近、全国的に食べられる

ようになった恵方巻きは、もともと関西の一部地域で商売繁盛を

願って食べられていたものです。

　五穀豊穣や商売繁盛などを願って、各地の稲荷神社でお祭りが

行われます。稲荷神のおつかいとされるキツネの好物の油揚げで

すし飯を包んだいなりずしなどをお供えします。初午団子やしも

つかれを作る地域もあります。

いり豆 いわし料理 恵方巻き いなりずし 初午団子 しもつかれ

がつ　　　　　ぎょう　 じ　　　　　　た　　　　　　もの

　　　　　　　　　　さむ　　 ひ　　  つづ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  かふんしょう　　わ だい

はる　 おとず　　　  ちか　　　　　　　　かん　　　　 きょう

　　　　　　　　  に ほん　　　　　 しょうがつ　　　　　　　　し　き  おりおり　　ぎょうじ　　　　　　　　　　　　こんかい　　　　　　がつ

ぎょうじ　　 た　　  もの　　　　　　　　　 しょうかい　　　　　　　  おも

りっしゅん　　　　ぜんじつ　　　　  がつ　　　か がつ さいしょ　　 うま　　　ひ

　　いえ　　  と ぐち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かざ　　　　まめ

おに　　  お　　 はら　　　　むびょうそくさい　　ねが　　　　　　　　さいきん　　ぜんこくてき　　 た

　　　　　　　　　　　　  え ほう ま　　　　　　　　　　　　　　  かんさい　　いち ぶ　 ち いき　しょうばいはんじょう

ねが　　　　 た

　　 ごこくほうじょう　しょうばいはんじょう　　　　  ねが　　　　　　かく  ち　　 いな り  じんじゃ　　　　まつ

おこな　　　　　　　　　 いな り しん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こうぶつ　  あぶらあ

　　　　めし　　つつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　そな　　　　　　　　　　はつうまだんご

　　　　　　　　つく　　  ち いき

まめ りょうり え ほう ま はつうまだんご
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