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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）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

かわりあえ
こまつな　　　10 緑　キャベツ　　　30 緑
ひじき 　　　1.2 赤　きんときにんじん5 緑
かつおぶし 　0.6 赤　( しょうゆ（濃）2.2 )

753

はくさいのスープ

牛乳 赤

金
１２

１６

631

牛乳 赤

ごはん　　　　　 黄
だいこん　　　50 緑　にんじん　　　 5 緑
あぶらあげ 　　8 赤
　しお 　　　0.2　　 しょうゆ（濃） 3.5
　みりん 　　　2　　 かつおだし 　0.6

656 720

牛乳 赤

ひじきサラダ
ひじき 　　　1.5 赤　ツナ　　　　　 8 赤
キャベツ　　　20 緑　みずな　　　　10 緑
( あおじそドレッシング 4.6 )

さんだいどんぶり
むぎごはん　　　 黄
とりにく（ひね）15 赤　とりにく（わか）25 赤
たまご　　　　40 赤　かまぼこ　　　 5 赤
たまねぎ　　　40 緑　ねぎ　　　　　 5 緑
　さけ 　　　　1　　 さとう 　　　　2
　みりん　　　 1 　　かつおだし　 0.4
　しょうゆ（淡） 5

とりにくのうめずあげ

牛乳 赤

623

( (

ごはん 黄 牛乳 赤

698

牛乳 赤

ぶたにく　　　15 赤　だいこん　　　15 緑
はくさい　　　35 緑　にんじん　　　10 緑
きのこミックス10 緑　ブロッコリー　10 緑
さつまいも　　20 黄　ぎゅうにゅう　20 赤
　クリームシチュールウ7.5 　　コンソメ　　 0.5
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.01

かいそうサラダ
かいそうミックス1 赤　みずな　　　　10 緑
コーン　　　　10 緑
( ねぎごまドレッシング 4 )

ふゆやさいのクリームシチュー

なっとう

ごはん 黄

かんとうに ( うずらたまごぬき )

ゆずあえ

ヨーグルト

１５

とうにゅうスープ

とりにく　　　60 赤　でんぷん
　うめず　　1.25　　 さけ 　　　　　2
　しょうゆ（淡）0.8

牛乳 赤柿パン

柿いりトマトソースのハンバーグ
ハンバーグ　 1こ 赤
トマト　　　　12 緑　かき（れいとう） 5 緑
　おろしにんにく0.1 　　オリーブあぶら0.25
　コンソメ　0.25　　 しお　　　　0.02

かんてんサラダ
キャベツ　　　30 緑　こまつな　　　10 緑
いとかんてん 0.8 赤
( あおじそドレッシング１ふくろ )

牛乳 赤

こあじのからあげ

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　　　　　 5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

だいこんのみそしる

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

みそにこみうどん

( (

だいこんごはん

みそしる

ボイルキャベツ

牛乳 赤

キャベツ　　　35 緑

月

629

キャベツ　　　10 緑　もやし　　　　30 緑
ちくわ 　　　　5 赤　ばいにく　　　 2 緑
( しょうゆ（淡）0.5 　　さとう　　　 0.2 )

ばいにくあえ

牛乳 赤ごはん 黄

とりにく　　　20 赤　がんもどき　　30 赤
じゃがいも　　40 黄　だいこん　　　40 緑
にんじん　　　10 緑　こんにゃく　　20 黄
　しょうゆ（淡） 2 　　しょうゆ（濃） 3.8
　さとう 　　2.2　　 みりん 　　　　1
　さけ　　　　 1 　　かつおだし　 0.5

( (

きりめいりパン

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
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

とうふ　　　　30 赤　にんじん　　　 5 緑
じゃがいも　　20 黄　こまつな　　　10 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

ちゅうかスープ
ぶたにく　　　 5 赤　チンゲンサイ　15 緑
にんじん 　　　5 緑　しいたけ　　 0.5 緑
たけのこ 　　　8 緑
　ちゅうかスープ1.5 　　しょうゆ（淡）　 1
　さけ　　　　 1 　　しお　　　　 0.1
　こしょう　0.02

672

そくせきづけ

やきししゃも

牛乳 赤

ししゃも　　　　 赤
　小学校 ２び 
　中学校 ３び

ごはん 黄

こまつなとちくわのすみそあえ
こまつな　　　20 緑　ちくわ　　　　 5 赤
もやし　　　　25 緑　にんじん　　　 5 緑
　みそ 　　　　3　　 す 　　　　　1.6
　さとう　　　 2

ごはん 黄

ごはん 黄

かわりきんぴら

パン 黄

黄

みかん

650

あげぶたにくのやさいあんかけ

牛乳 赤

はりはりづけ
せんぎりだいこん3 緑　みずな　　　　10 緑
　しょうゆ（淡）1.7 　　す　　　　　 2.7
　さとう 　　1.9

むぎごはん 黄

( (

( (

パン 黄

667

チキンサラダ
だいこん　　　30 緑　サラダチキン　 5 赤
チンゲンサイ　15 緑
( たまごなしマヨネーズ4 　　しょうゆ（淡）　 1 )

牛乳 赤柿入り
カレーライス
くろまいごはん　 黄
ぎゅうにく　　15 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　55 緑　にんじん　　　15 緑
マッシュルーム 8 緑　かき（れいとう）15 緑
　おろしにんにく0.7 　　おろししょうが0.5 
　カレールウ　13　　 カレーこ 　　0.2
　ソース　　 1.5 　　ケチャップ　 2.3
　しお　　　0.05　　 コンソメ 　　0.5
　あぶら　　 0.5
( (

さばのしおやき
さば　　　 1きれ 赤　( しお 　　　0.3 )

ぶたにく　　　50 赤　でんぷん
　しょうゆ（濃） 1 　　さけ　　　　　 1
　にんにく 　0.5
たまねぎ　　　20 緑　こまつな　　　10 緑
はくさい　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
もやし　　　　20 緑　しいたけ　　 0.7 緑
　しょうゆ（濃） 5 　　さとう　　　　 1
　みりん 　　　1　　 ちゅうかスープ0.5
　こしょう　0.02

はくさい　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
きゅうり　　　10 緑
　しょうゆ（淡）1.4 　　さとう　　　 0.1
　いちみとうがらし0.01

小学校　ロング　１本 赤
中学校　ショート３本 赤
( ケチャップ １ふくろ ) ( (

はくさい　　　30 緑　ほうれんそう　10 緑
にんじん 　　　5 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 3.5 )

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
　かつおだし 0.3 　　さけ　　　　　 1
　さとう 　　2.8　　 みりん 　　　　1
　しょうゆ（濃） 5 　　ごま　　　　　 1 ( (

ほねくのいそべあげ

くじらのたつたあげ

( (

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

　　　　　　　　 　　　　　　　  こ　　　　　　　　　　 こんげつ　　　　　　　　　　　しょうがつりょうり

　　　　　　　　　　　　　　だいしょうがっこう　  ねんせい

                                                                  きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　わ　か  やまきんかい

　　　　　　　　けん

　　　　　　　　　　　　　　    がっこうきゅうしょくしゅうかん

　　　　　　　　　　　　　　  わ　か やまけん　　つた　　　　きょうどりょうり　　  じ もと　 しゅうかく

　　　　　　　　　　　　　　  た　　 もの　　おお　　  と　　　い

かくがっこう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こんだて　　こんげつ　　　  とうじょう

1 月 9 日…げんきっ子こんだて　今月のテーマは『正月料理』です。

1月 19 日…あやの台小学校６年生のみなさんは、

　　　　　“ミニバイキング給食”です。

1月 29 日…「さば」は和歌山近海でとれたさばです。

　　　　　県よりいただきます。

1月 24 日～ 30 日は学校給食週間です。

　　　　　　　　和歌山県に伝わる郷土料理や地元で収穫された

　　　　　　　　食べ物を多く取り入れています。

※各学校からとどいたアンコール献立は今月より登場しています。

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

ほうれん草、白菜、大根

ねぎ、人参、金時人参、水菜

小松菜、さつまいも、

はたごんぼ、みかん、

マッシュルーム、

たけのこを取り

入れる予定です。

　　　　　　　　そう　　はくさい　　だいこん

　　　　　　にんじん　　きんときにんじん　　みず な

 こ  まつ な

　　　　　　　　　　 と

い　　　　　 よ てい

１０ １１

603

９

759

牛乳 赤

687

牛乳 赤

だいこん　　　30 緑　きんときにんじん5 緑
しおこんぶ　0.25 赤
　す 　　　　　1　　 さとう　　　0.85
　しお　　　 0.1

さつまじる
とうふ　　　　20 赤　さつまいも　　30 黄
あぶらあげ 　　5 赤　はくさい　　　20 緑
はたごんぼ 　　5 緑　しろねぎ　　　 5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

だいこんなます

コールスローサラダ
キャベツ　　　30 緑　コーン　　　　 5 緑
( コールスロードレッシング 3.5 )

パン 黄

ビーフシチュー
1きれ 赤

( (
ぞうに

牛乳 赤

もち　　　　　28 黄　だいこん　　　25 緑
とうふ　　　　20 赤　きんときにんじん5 緑
みずな 　　　　5 緑　あぶらあげ　　 5 赤
( しろみそ　10.5　　 かつおだし 　1.2 )

木水火

ぎゅうにく　　15 赤　たまねぎ　　　45 緑
じゃがいも　　30 黄　にんじん　　　15 緑
マッシュルーム 8 緑　ひよこまめ　　10 赤
グリンピース 　3 緑
　おろしにんにく0.5 　　ビーフシチュールウ9
　ソース　　　 1 　　おろししょうが0.5
　りんごピューレ5　　 ケチャップ 　　7
　しお　　　0.05　　 コンソメ 　　0.5
　こしょう　0.03

ごはん

ごはん 黄

ぶりのてりやき

げんきっ子こんだて

お雑煮

( 正月 )

ぞう　に

しょうがつ

はなびらもち

( 正月 )
しょうがつ

鏡もち

( 正月・鏡開き )

かがみ

しょうがつかがみびら

ひしもち

( ひな祭り )
まつ

ぼたもち・おはぎ

( 春と秋の彼岸 )
はる　　あき　　ひがん

桜もち、花見だんご

( 桜開花のころ )

さくら　　　　　はなみ

さくらかいか

柏もち、ちまき

( 端午の節句 )

かしわ

たんご　　 せっく

月見だんご

( 十五夜・十三夜 )

つき  み

じゅうごや　　じゅうさんや

亥の子もち

( 旧暦 10 月の

初めの亥の日 )

い　　　 こ

きゅうれき　　  がつ

はじ　　　　い　　 ひ

　正月の鏡もち、ひな祭りのひしもち、

端午の節句の柏もちやちまきなど、日本

の行事食に「もち」や「もち菓子」は欠

かせません。家庭で行事食を作って食べ

る機会は減っていますが、「もち」や「も

ち菓子」は手軽に買って食べることもで

きます。行事にちなんだ食文化を大切に

受け継いでいきたいですね。

主に、東日本では角もち、西日本では丸もち、

香川県ではあん入りの丸もちが使われます。

　　しょうがつ　かがみ　　　　　　　　　  まつ

  たん ご　　  せっ く　　かしわ　　　　　　　　　　　　　　　　　   に  ほん

　　ぎょうじしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　が　し　　　　　か

　　　　　　　　　　　　　か てい　　ぎょうじしょく　つく　　　　  た

　　　き かい　　　へ

　　　が　し　　　　　て  がる　　 か　　　　　た

　　　　　　　　 ぎょうじ　　　　　　　　　　しょくぶんか　　 たいせつ

　う　　　つ

おも　　　ひがしにほん　　　 かく　　　　　 にしにほん　　　  まる

 か がわけん　　　　　　　い　　　　まる　　　　　 つか

黄

にしんのてりに

くりきんとん
くり 　　　　　4 黄　さつまいも　　40 黄
( さとう 　　2.4　　 みりん 　　　　1 )

黄

ボイルウインナー

ぶたミンチ 　　6 赤　あさり　　　　 5 赤
はくさい　　　20 緑　たまねぎ　　　15 緑
にんじん 　　　5 緑　きのこミックス 7 緑
とうにゅう　　20 赤
　コンソメ 　1.5　　 しお 　　　　0.2
　こしょう　0.02( (

1こ 赤

今年初登場の「はたごんぼ」です !

かき

( (

とふのこ　　　15 赤　ひねどりミンチ10 赤
あぶらあげ 　　5 赤　だいこん　　　20 緑
はくさい　　　55 緑　にんじん　　　 5 緑
こんにゃく　　15 黄　しいたけ　　 0.7 緑
ねぎ 　　　　　5 緑
　さとう 　　1.7　　 しょうゆ（淡） 3.5
　さけ 　　　　1　　 みりん 　　　1.8
　かつおだし 0.5 　　あぶら　　　 0.5

とふのこのにもの

( (

かき

くじら　　　　55 赤　でんぷん
　おろししょうが0.8　　 しょうゆ（濃） 2.2
　みりん 　　　1　　 しょうゆ（淡） 2.2
　さけ 　　　　2( (

1こ 緑

橋本学校給食センター
ＴＥＬ ３７－２３３８
ＦＡＸ ３７－５４１３

ぶり　　　 1きれ 赤
　しょうゆ（濃）3.6　　 みりん 　　　1.5
　さとう　　　 3 　　でんぷん　　0.25( (

( ( ( (

( (

( ( ( ( ゆかりあえ
キャベツ　　　30 緑　きんときにんじん5 緑
ゆかり 　　　0.3 緑

40 赤

( (

ほねく　　 1まい 赤　てんぷらこ　　 8 黄
あおのり 　　0.3 赤

ごはんにまぜてね！

かき い

1こ 赤

( (

こうやどうふのにもの
こうやどうふ　10 赤　えび　　　　　20 赤
にんじん　　　10 緑　たまねぎ　　　45 緑
さやいんげん 　5 緑　たけのこ　　　10 緑
しいたけ 　　0.5 緑
　しょうゆ（淡） 4 　　さとう　　　 2.2
　しお 　　　0.2　　 かつおだし 　　1( (

りんご 1/4きれ 緑



給食のレシピ紹介

《 材料 》　　《 ４人分 》

きゅう　しょく　　　　　　　　　　　　　　　 しょう　 かい

《 作り方 》

～ ぶりの照り焼き ～

① ぶりをフライパンで焼く。

② 焦げ目がついたら裏返し、中に火が通るまで焼く。

③ ぶりを取りだしたフライパンにしょうゆ・みりん・砂糖・水を入れ、沸騰したら水溶き片栗粉を加える。

④ ③のたれをかけて出来上がり。

※ 調味料にしばらく漬けてから焼くと、しっかりした味付になります。

　 その場合は焦げやすいので注意して下さい。

ぶり切り身　　　4 切れ

濃口しょうゆ　　小さじ２

みりん　　　　　小さじ１弱

砂糖　　　　　　大さじ１強

水　　　　　　　大さじ１

片栗粉　　　　　小さじ１/２

水　　　　　　　適量

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　や

　 こ　　　め　　　　　　　　　　 うらがえ　　　　なか　　  ひ　　 とお　　　　　　 や

　　　　　　　 と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  さ  とう　　みず　　 い　　　　  ふっとう　　　　　　みず  と　　 かたくり こ　　  くわ

　　　　　　　　　　　　　　　　　 で　き　あ

ちょうみりょう　　　　　　　　　　 つ　　　　　　　　　や　　　　　　　　　　　　　　　　　　 あじつけ

　　　　　 ば あい　　  こ　　　　　　　　　　　　ちゅうい　　　　 くだ

 

て　　　　　 や

《 材料 》　　《 ４人分 》 《 作り方 》

～ ぶりの塩麹焼き ～

① ぶりに塩麹をまんべんなく塗り、30 分程おいておく。

② ①のぶりをフライパンで焼く。

③ 焦げ目がついたら裏返し、中に火が通るまで焼く。

※ 塩麹に漬けると魚や肉のうまみが増し、臭みを消したりしてくれるので、食べやすくなります。

　 塩麹は落とさずそのまま焼いて下さい。

ぶり切り身　　　4 切れ

塩麹　　　　　　大さじ１

　　　　　　しおこうじ　　　　　　　　　　　　　　ぬ　　　　　　　  ぷんほど

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　や

　 こ　　　め　　　　　　　　　　 うらがえ　　　　なか　　  ひ　　 とお　　　　　　 や

しおこうじ　　つ　　　　　　さかな　  にく　　　　　　　　　　  ま　　　　 くさ　　　　  け　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  た

しおこうじ　　お　　　　　　　　　　　　　　　や　　　　  くだ

しお  こうじ　や

今月は、ぶりを使った２種類のレシピを紹介します !
こんげつ　　　　　　　　　　つか　　　　　　しゅるい　　　　　　　　　しょうかい

あけましておめでとうございます

本年もよろしくお願い致します
　いよいよ今年度も残すところ３か月を切りました。引き続き、おいしく安心・安全な

給食作りに留意していきたいと思いますので、ご協力のほどよろしくお願い致します。

　さて、１年間の総まとめとなるこの時期は、インフルエンザやノロウイルスが流行す

る季節のため、健康管理にはより一層の注意が必要です。寝不足が続いたり食事を抜い

たりすると、体調を崩しやすくなりますので、早寝・早起きをし、朝ごはんをしっかり

食べて登校するようにしましょう。手洗い・うがいも忘れずに !

何かと忙しい朝ですが、家族そろってゆったり

とした気持ちで朝ごはんを食べることで、健全

な心と体を育むことができます。

学校給食の歴史を振り返ってみましょう !学校給食の歴史を振り返ってみましょう !

１月 24日から１月 30日は、全国学校給食週間です。　明治２２年、山形県の小学校で始まったと

される学校給食。戦争によって中止されなが

らも、さまざまな歴史をたどり、現在まで続

いています。  「全国学校給食週間」は、戦後、

アメリカの支援団体からの援助により、学校

給食が再開されたことを記念して定められた

もので、学校給食の意義や役割について理解

を深め、関心を高めることを目的としていま

す。当時の代表的な献立を一例に、学校給食

の歴史をご紹介します。

明治 22 年 (1889 年 )

( おにぎり、焼き魚、漬物 )

山形県の私立忠愛

小学校で、お弁当

を持ってこられな

い子どものために

食事を提供したの

が、日本の学校給

食の始まりとされ

る。

めい  じ　　　　 ねん　　　　　　　  ねん やまがたけん　　しりつちゅうあい

しょうがっこう　　　　　べんとう

　　 も

　　 こ

しょくじ　 ていきょう

　　　　  に ほん　　がっこうきゅう

しょく　はじ

や　　ざかな　  つけもの

大正 12 年 (1923 年 )

( 五色ごはん、栄養みそ汁 )

９月１日に関東大

震災が発生。義援

金により給食が実

施され、学校給食

の価値が広く認め

られるようになる。

たいしょう　　　 ねん　　　　　　　  ねん 　　がつついたち　　かんとうだい

しんさい　　はっせい　　  ぎ えん

きん　　　　　きゅうしょく　じっ

  し　　　　　がっこうきゅうしょく

　　  か　ち　　 ひろ　　みと

ご しき　　　　　　　　 えいよう　　　　しる

昭和 17 年 (1942 年 )

( すいとんのみそ汁 )

昭和１６年に太平

洋戦争が始まると、

食料が不足し、全

国的に給食が中止

され始める。昭和

１９年に６大都市

の小学生に特別配

給物資による学校

給食が実施される。

しょうわ　　　　ねん　　　　　　　  ねん しょうわ　　　　ねん　　たいへい

ようせんそう　　はじ

しょくりょう  ふ そく　　　　ぜん

こくてき　きゅうしょく　ちゅうし

　　　　はじ　　　　　　しょうわ

　　　　ねん　　　　だい  と　し

　しょうがくせい　　とくべつはい

きゅうぶっし　　　　　　がっこう

きゅうしょくじっ  ししる

昭和 22 年 (1947 年 )

( ミルク ( 脱脂粉乳 )、トマトシチュー )

昭和２０年に戦争

が終わり、子ども

たちの栄養状態を

改善するため、こ

の年から支援物資

による学校給食が

全国で開始される。

しょうわ　　　　ねん　　　　　　　  ねん しょうわ　　　　ねん　　せんそう

　　 お　　　　　　　こ

　　　　　 えいようじょうたい

かいぜん

　　とし　　　　  し えんぶっ  し

　　　　　がっこうきゅうしょく

ぜんこく　　かい  し

だっしふんにゅう

昭和 25 年 (1950 年 )

( コッペパン、ミルク ( 脱脂粉乳 )、カレーシチュー )

アメリカから寄贈

された小麦粉で８

大都市の小学生に

 「パン・ミルク・

おかず」の完全給

食が実施される。

しょうわ　　　　ねん　　　　　　　  ねん 　　　　　　　　　　　　  き ぞう

　　　　　　  こ むぎ こ

だい  と　し　　しょうがくせい

　　　　　　　　　  かんぜんきゅう

しょく　じっ  し

だっしふんにゅう

昭和 40 年 (1965 年 )

( ソフトめんミートソース、牛乳、フレンチサラダ )

昭和３８年に「ソ

フトめん」が登場。

また昭和 39 ～ 43

年ごろにかけて、

脱脂粉乳から牛乳

へと切り替わる。

しょうわ　　　　ねん　　　　　　　  ねん しょうわ　　　　ねん

　　　　　　　　　　　  とうじょう

　　　　しょうわ

ねん

だっしふんにゅう　　　ぎゅうにゅう

　　　　  き　　　か

ぎゅうにゅう

昭和 51 年 (1976 年 )

( カレーライス、牛乳、塩もみ、ゆで卵 )

米飯（ご飯）が正

式に導入される。

当初は炊飯するた

めの設備が整わず、

おかずを作る釜で

ご飯を炊く施設が

多かった。

しょうわ　　　　ねん　　　　　　　  ねん べいはん　　　　はん　　　　せい

しき　  どうにゅう

とうしょ　　すいはん

　　　　せつ  び　　ととの

　　　　　　　　つく　　かま

　　はん　　 た　　　 しせつ

おお

ぎゅうにゅう　しお　　　　　　　　　  たまご

そして、現在は…

子どもたちの食習慣の乱れ、偏った食事

による肥満や生活習慣病の増加が心配さ

れることから、学校給食は、食に関する

正しい知識と望ましい食習慣を身につけ

るために、さまざまなことを学ぶ「生き

た教材」としての役割を担っています。

げんざい

 こ　　　　　　　　　 しょくしゅうかん　みだ　　　　 かた　　　　しょくじ

　　  　　　　ひ まん　せいかつしゅうかんびょう　ぞう  か　　 しんぱい

　　　　　　　　　　　　　がっこうきゅうしょく　　  しょく 　かん

ただ　　　　  ち しき　　のぞ　　　　　しょくしゅうかん　  み

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まな　　　　  い

　 きょうざい　　　　　　　　　  やくわり　　にな

ほん　　ねん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ねが　　　　　 いた

　　　　　　　　　　 　こんねん  ど　　 のこ　　　　　　　　　　　　げつ　　  き　　　　　　　　　　　ひ　　 つづ　　　　　　　　　　　　あんしん　　あんぜん

きゅうしょくづく　　　りゅうい　　　　　　　　　　　　　　おも　　　　　　　　　　　　  きょうりょく　　　　　　　　　　　　　　　ねが　　いた

　　　　　　　　　　　ねんかん　　そう　　　　　　　　　　　　　　　　 じ　 き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 りゅうこう

　  　　き せつ　　　　　　　　けんこうかん  り　　　　　　　　いっそう　　ちゅうい　　ひつよう　　　　　　  ね　ぶ  そく　　つづ　　　　　　しょくじ　　 ぬ

　　　　　　　　　　 　　 たいちょう　 くず　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　はや ね　　  はや お　　　　　　　　  あさ

　 た　　　　  とうこう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 て  あら　　　　　　　　　　　　わす

　　　めい  じ　　　　  ねん　　やまがたけん　 しょうがっこう　 はじ

　　　　　　がっこうきゅうしょく　せんそう　　　　　　　　ちゅうし

　　　　　　　　　　　　　　　　　れき  し　　　　　　　　　　 げんざい　　　　つづ

　　　　　　　　　　　　　ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん　　　　 せん  ご

　　　　　　　　　　　  し えんだんたい　　　　　　えんじょ　　　　　　　　がっこう

きゅうしょく　さいかい　　　　　　　　　　　　  き ねん　　　　さだ

　　　　　　　　がっこうきゅうしょく　  い　ぎ   　 やくわり　　　　　　　　  り かい

　　　ふか　　　　かんしん　　たか　　　　　　　　　　もくてき

　　　　　とう  じ　　だいひょうてき　 こんだて　　いちれい　　　がっこうきゅうしょく

　　　れき  し　　　　しょうかい

なに　　　 いそが　　　 あさ　　　　　　　　 か ぞく

　　　　　　 き　も　　　　 あさ　　　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　 けんぜん

　 こころ　からだ　はぐく

がつ　　　　　　か　　　　　　　　　 がつ　　　　　 にち　　　　　　 ぜん こく  がっ こう きゅうしょくしゅうかん

がっ　　こう　きゅう しょく　　　　　れき　  し　　　　　　ふ　　　　　　かえ
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