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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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昭和の日

ごはん

ぶたにくとあつあげのみそに

はりはりづけ

なっとう

ぶたにく
さやいんげん
にんじん
ごぼう
　しろみそ
　しょうゆ (淡 )
　かつおだし

せんぎりだいこん
　しょうゆ (淡 )
　さとう
　す

牛乳

20
8
10
10
7
1

0.15

3
2.2
1.5
2.5

黄

赤
緑
緑
緑

緑

あつあげ
しいたけ
たまねぎ

さとう
あぶら

キャベツ

70
0.5
35

1.7
0.3

20

赤

赤
緑
緑

緑

きりめいりパン

ボイルウインナー

ボイルやさい

コーンポタージュスープ

　　　　　　　　　

　小学校　ロング　１本　赤
　中学校　ショート　３本　黄
ケチャップこぶくろ　１こ

キャベツ

ベーコン
たまねぎ
コーンクリーム
ぎゅうにゅう
　ポタージュのもと　9
　こしょう

牛乳

25

5
45
10
20

0.02

黄

緑

赤
緑
緑
赤

ほうれんそう

にんじん
コーン
パセリ

しお
コンソメ

10

10
15
0.5

0.2
0.5

赤

緑

緑
緑
緑

パエリア

スペインふうオムレツ

わかめスープ

サフランライス
ベーコン
いか
たまねぎ
あかピーマン
ピーマン
マッシュルーム
　にんにく
　しお

わかめ
ねぎ
　しょうゆ (淡 )
　しお

牛乳
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30
5
5
5
1
0.1

1
5
3
0.2

黄
赤
赤
緑
緑
緑
緑

赤
緑

えび
あさり
にんじん
トマト
オリーブあぶら
こしょう

とうふ
しめじ
コンソメ　1
　

25
15
5
5
0.3
0.01

30
5

赤

赤
赤
緑
緑

赤
緑

パン

とりにくのからあげ

ボイルブロッコリー

はるさめスープ

とりにく
　にんにく
　さけ

あおじそドレッシング　3

ぶたミンチ
にんじん
もやし
ほうれんそう
　しょうゆ (淡 )
　しお

牛乳

60
0.5
2

10
5
15
10
1
0.1

黄

赤

赤
緑
緑
緑

でんぷん
しょうゆ (濃 )

はるさめ
にら
しいたけ

ちゅうかスープ
こしょう

4

6
5
0.6

1.5
0.02

赤

黄
緑
緑

ごはん

こうやどうふのたまごとじ

おかかあえ

　

さくらもち

こうやどうふ
さやいんげん
にんじん
たけのこ
　しょうゆ (淡 )
　しお
　かつおだし

こまつな
キャベツ
　しょうゆ (濃 )

牛乳

7
7
10
10
4
0.2
0.8

10
25
1.8

黄

赤
緑
緑
緑

緑
緑

えび
たまねぎ
たまご

さとう
さけ

もやし
かつおぶし
さとう

15
45
25

2
1.5

15
0.6
0.6

赤

赤
緑
赤

緑
赤

パン

やきそば

ナムル

チーズ

やきそばめん
いか
キャベツ
たけのこ
　ソース
　こしょう

ほうれんそう
だいこん
　しょうゆ (濃 )

牛乳
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黄

黄
赤
緑
緑

緑
緑

ぶたにく
たまねぎ
にんじん
あおのり
しお
あぶら

もやし
ごま
ごまあぶら
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20
10
0.2
0.1
0.5

20
1
0.5

赤

赤
緑
緑
赤

緑
黄

ごはん

すきやきに

ゆかりあえ

みつおさつ

ぎゅうにく
いとこんにゃく
はくさい
にんじん
ごぼう
　しょうゆ (濃 )

キャベツ
ほうれんそう

牛乳

30
20
60
10
5
7

30
10

黄

赤
黄
緑
緑
緑

緑
緑

やきどうふ
ふ
たまねぎ
ねぎ
しいたけ
さとう

ゆかり

20
3.5
70
10
0.7
4

0.3

赤

赤
黄
緑
緑
緑

緑

ごはん

ハンバーグおろしソース

ポテトサラダ

コンソメスープ

ハンバーグ　１こ
　しょうゆ (濃 )

じゃがいも
ハム
　マヨネーズ
　しお

たまねぎ
ちくわ
　コンソメ
　しお

牛乳

2

30
5
7

0.15

20
5
1.5
0.1

黄

赤

黄
赤

緑
赤

だいこんおろし
みりん

キャベツ
にんじん
す
さとう

なばな
はくさい
しょうゆ (淡 )
こしょう

7
1.5

15
5
0.4
0.3

5
15
1.5
0.02

赤

緑

緑
緑

緑
緑

ごはん

ほねくのいそべあげ

こんぶあえ

みそしる

ほねく
あおのり

はくさい
しおこんぶ

だいこん
あぶらあげ
とうふ
　みそ

牛乳

0.3

40
1

20
5
20
11

黄

赤

緑
赤

緑
赤
赤

てんぷらこ

にんじん

こまつな
しいたけ
ねぎ
かつおだし 
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5

10
0.5
5
1.2

赤

黄

緑

緑
緑
緑

カレーライス

フルーツヨーグルト

むぎごはん
ぎゅうにく
たまねぎ
さやいんげん
　カレールウ
　ケチャップ
　コンソメ
　にんにく
　あぶら

ミックスフルーツ
（みかん・もも・パインアップル）
ヨーグルト

牛乳

15
55
10
13
2
0.5
0.7
0.5

50

10

黄
赤
緑
緑

緑

赤

じゃがいも
にんじん
きのこミックス
ソース
カレーこ
しお
しょうが

バナナ

50
15
8
1.5
0.2
0.1
0.5

20

赤

赤
緑
緑

緑

げんりょうパン

スパゲティミートソース

コールスローサラダ

りんご

スパゲティ
たまねぎ
マッシュルーム
　油
　ケチャップ
　しお

キャベツ
にんじん
　コールスロードレッシング　5

牛乳
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5

黄

黄
緑
緑

緑
緑

ぎゅうミンチ
トマト
なす
にんにく
ｴｽﾊﾟﾆｮｰﾙｿｰｽ
こしょう

きゅうり
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7

0.02

10

赤

赤
緑
緑

緑

ごはん

はっぽうさい

あげシューマイ

ひじきのり

ぶたにく
えび
たまねぎ
たけのこ
しいたけ
　おろししょうが
　しょうゆ (淡 )
　でんぷん

牛乳
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黄

赤
赤
緑
緑
緑

いか
はくさい
にんじん
うずらたまご
もやし
ちゅうかスープ
あぶら

20
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15
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1.5
0.5

赤

赤
緑
緑
赤
緑

パン

とりにくのスパイシーやき

はるやさいサラダ

きのこスープ

とりにく　１きれ　赤
　にんにく
　しお
　こしょう

はるキャベツ
にんじん
　わふうごまドレッシング　3

はくさい
たまねぎ
　コンソメ
　こしょう

牛乳

0.5
0.2
0.02
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5

15
15
1.5
0.02

黄

緑
緑

緑
緑

しょうゆ (濃 )
オールスパイス

アスパラガス

きのこミックス
ねぎ
しょうゆ (淡 )
しお　　

1.6
0.03

10

10
5
1.2
0.1

赤

緑

緑
緑

パン

マカロニのクリームに

アスパラガスのサラダ

ひねどりミンチ
じゃがいも
にんじん
パセリ
ぎゅうにゅう
だいず
　コンソメ
　しお

　　　　
アスパラガス
はるキャベツ
　ねぎごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 4

牛乳

15
30
5
0.5
20
8
1
0.3

15
25

黄

赤
黄
緑
緑
赤
赤

赤
緑

マカロニ
たまねぎ
きのこミックス
こまつな
なまクリーム

クリームシチュールウ
こしょう

コーン
もやし

12
45
10
10
3

6
0.02

5
10

赤

黄
緑
緑
緑
赤

緑
緑

ごはん

さわらのしおやき

すのもの

こんさいじる

さわら
　しお

わかめ
ちくわ
　す
　さとう

だいこん
さといも
ごぼう
こんにゃく
ごま
　みそ

牛乳

0.2

0.5
5
2.5
1.5

25
15
5
15
1
11

黄

赤
赤

緑
黄
緑
黄
黄

きゅうり

しお
しょうゆ (淡 )

にんじん
れんこん
あぶらあげ
ねぎ

かつおだし

20

0.2
0.5

5
5
5
5

1.2

赤

緑

緑
緑
赤
緑

にくそぼろごはん

じゃこサラダ

あまなつ

むぎごはん
ぶたミンチ
にんじん
たまねぎ
　おろししょうが
　さとう

だいこん
ちりめんじゃこ
　しょうゆ (淡 )
　さとう

牛乳

30
15
30
１
2.5

30
5
1.8
1.8

黄
赤
緑
緑

緑
赤

ひねどりミンチ
さやいんげん

しょうゆ (濃 )
みりん

ブロッコリー

す
ごまあぶら

30
3

6
0.5

10

2.7
0.4

赤

赤
緑

緑

１カップ　赤

１きれ　赤黄

げんきっ子こんだてげんきっ子こんだて

１こ　黄

25　緑

35　黄
１こ　赤

１まい　赤

１／ 4こ　緑

２こ　赤

１こ　赤

１きれ　赤

１／ 4こ　緑

橋本市でとれた
今月のやさい

たまねぎ・菜の花・ほうれんそう

大根・ブロッコリー・ねぎ

白菜・キャベツ・なす・きゅうり

にんじんを

取り入れる

予定です。

　　　　　　　   な　　はな　　　　　　　　　　　　　

だいこん

はくさい

  と　　い            

 よてい

日付曜日

献立名

使用材料

１食あたりのエネルギー（Ｋｃａｌ）

三色栄養
なかま分け

１人あたりの使用量
（中学年の分量）

スプーンマークの日は
スプーンが付きます

ごはんに
まぜてね

いつもよりすこし小さいパンです

げんきっ子こんだて

今月のテーマは

“高野豆腐”です。

４月13日（月）…

　　　　　　　　　　  こ

 こん げつ　　　　　　　　　　　　　　 

     こう   や   どう   ふ

  

今 月 の今 月 の
こん　　　　 げつ

よ て いよ て い

げんきっ子こんだてげんきっ子こんだて
こ

　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。

　   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
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わか どり　　　　　　ぎ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

こい  くち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

 さけ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

かた  くり    こ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　てきりょう

　あ　　　あぶら　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 てきりょう

☆とてもシンプルな材料ですが、大人気メニューです。

※給食では衣にじゃがいも
でんぷん（片栗粉）を使用
しています。
　小麦粉を半分ほど混ぜる
と、しっとりした仕上がり
になります。
※給食では若鶏もも肉と若
鶏むね肉を半分ずつ使用し
ています。

若鶏こま切れ（もも・むね）　２４０ｇ

にんにく　　　　　　　　　１片ほど

濃口しょうゆ　　　　　　　大さじ２

酒　　　　　　　　　　　　大さじ１

片栗粉　　　　　　　　　　適量

揚げ油　　　　　　　　　　適量

 にんにくをすりおろすか、細かいみじん切りにする。
①としょうゆ・酒に鶏肉を漬け込み、下味をつける。
　　（３０分以上漬けるか、よくもみ込む）
②に片栗粉をまぶして、170 度～ 180 度の油で揚げる。

① 
② 

③ 
 

給食のレシピ紹介
〈材料〉　４人分

～鶏肉の唐揚げ  ～
きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　  しょう    かい とり   にく             から    あ

ざいりょう　　　にんぶん
　きゅうしょく　　　ころも

　　　　　　　　　　かたくり　こ　　　　　しよう

　　こ　むぎ　こ　　   はんぶん 　　　　  ま

　　　　　　　　　　　　　　　　　し　あ

　きゅうしょく　　　 わかどり 　　　　にく　　 わか

どり　　　　にく　　はんぶん　　　　　しよう

〈作り方〉
つく     かた

ざいりょう　　　　　　だいにんき

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こま　　　　　　　　  ぎ

　　　　　　　　　　　さけ　 とりにく　    つ         こ　　　  したあじ

　　　　　　　ぷんいじょうつ　　　　　　　　　　　　　   こ

　　　かたくりこ　　　　　　　　　　　　　  ど　　　　　　ど　　あぶら　あ

にゅうがく　　 　 　 　 　 し ん き ゅ う

ご入学・ご進級おめでとうございます。
新しい学校生活のスタートです。しっかり朝ごはんを食べて元気に学校に来て下さい。
あたら　　　　    がっこうせいかつ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あさ　　　　　　　　　　   た　　　　　    げん  き　　　　がっこう　　　   き             くだ

学校給食

について

学校給食

について
がっ　　　こう　　きゅう　 しょく　　　　　　 もく      ひょう

が っ 　 　 　 こ う 　 　 　 き ゅ う 　 　 し ょ く

「学校給食法」第２条より学 校 給 食 の 目 標


