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ひつまぶしふう

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。 

603

アーモンドあえ

スパゲティナポリタン
スパゲティ　　50 黄　ハム　　　　　10 赤
たまねぎ　　　50 緑　にんじん　　　10 緑
ピーマン 　　　8 緑　キャベツ　　　15 緑
マッシュルーム 5 緑　なす　　　　　 5 緑
　ケチャップ　20　　 こしょう　　0.02
　しょうゆ(淡)0.2　　 あぶら 　　　0.5
　しお　　　 0.1 　　ソース　　　　 1 フライビーンズ

だいず　　　　30 赤　でんぷん
揚げ油
　しょうゆ（濃）1.8　　 さとう 　　　1.8
　みりん　　 0.5

牛乳 赤メロンパン 黄

タンドリーチキン
とりにく　 1きれ 赤
　しお　　　 0.5 　　こしょう　　0.03
　しょうが　 0.5 　　にんにく　　 0.5
　りんごピューレ2　　 ヨーグルト 　　2
　カレーこ　 0.3

金
６

584

牛乳 赤

たなばたじる
うおそうめん　10 赤　とうふ　　　　30 赤
オクラ 　　　　5 緑　にんじん　　　 5 緑
ねぎ　　　　　 5 緑　えのきたけ　　 5 緑
　しょうゆ(淡) 4 　　しお　　　　 0.1
　かつおだし 1.2

１０

612

牛乳 赤

かんてんサラダ
いとかんてん 0.8 赤　もやし　　　　30 緑
コーン　　　　10 緑
あおじそドレッシング 1ふくろ

牛乳 赤

すのもの
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

なつやさいカレー 牛乳 赤

とうがんじる

げんりょうパン 黄 牛乳 赤

683

牛乳 赤

とりにくのからあげ

かきあげ
揚げ油

げんりょう

( (

チンジャオロース
ぶたにく　　　30 赤
　しょうゆ(濃)1.2 　　さけ　　　　 1.5
　さとう 　　0.5
たけのこ　　　30 緑　たまねぎ　　　60 緑
ピーマン　　　10 緑　パプリカ　　　 6 緑
チンゲンサイ　10 緑　しいたけ　　 0.8 緑
もやし　　　　30 緑
　にんにく 　　1　　 ちゅうかスープ 1
　さとう 　　0.8　　 オイスターソース2
　こしょう　0.04　　 しょうゆ(濃) 　4
　さけ　　　　 1 　　あぶら　　　 0.5
　でんぷん 　　1

メロンパン 黄

（そのほかの学校）
パン

９

662

牛乳 赤ごはん 黄

とうもろこし

( (

牛乳 赤むぎごはん 黄 黄

ごはん(ターメリックライス) 黄
ぎゅうにく　　25 赤　かぼちゃ　　　30 緑
たまねぎ　　　60 緑　なす　　　　　15 緑
にんじん　　　10 緑　ピーマン　　　 3 緑
ズッキーニ 　　5 緑　じゃがいも　　20 黄
マッシュルーム 5 緑
　にんにく 　0.5　　 おろししょうが0.5
　カレールウ　13　　 カレーこ 　　0.1
　ケチャップ　 3 　　ソース　　　　 2
　スープストック1.2　　 しお　　　　0.15( (

キャベツのスープに

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

ごはん 黄

ほしがたハンバーグのきのこソース
ほしがたハンバーグ1こ 赤
きのこミックス 5 緑
　しょうゆ（濃）2.2　　 さとう 　　　1.5
　す　　　　 0.4 　　かつおだし　 0.1
　でんぷん　 0.4

きゅうりとあかたまねぎのこんぶあえ
きゅうり　　　30 緑　あかたまねぎ　10 緑
しおこんぶ 　　1 赤

すましじる
だいこん　　　30 緑　とうふ　　　　20 赤
わかめ 　　　0.5 赤　あぶらあげ　　 5 赤
ねぎ 　　　　　3 緑
　しょうゆ（淡） 3 　　しお　　　　 0.4
　かつおだし 1.2

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　にら　　　　　 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

ぶたにく　　　30 赤　にんじん　　　15 緑
キャベツ　　　60 緑　たまねぎ　　　40 緑
もやし　　　　40 緑　ピーマン　　　 5 緑
　オイスターソース2.5　　 さけ 　　　　1.2
　しょうゆ（濃）1.5　　 あぶら 　　　0.6
　しお　　　 0.5 　　こしょう　　0.02

かいそうサラダ

( (

( (

ゆかりあえ
キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
ゆかり　　　 0.3 緑

かいそうミックス1 赤　きゅうり　　　20 緑
コーン　　　　10 緑
( ねぎごまドレッシング 4.6 )

どろぼうなす
なす　　　　　25 緑　きゅうり　　　15 緑
　みそ 　　　　3　　 す 　　　　　　1
　さとう　　 1.4

げんきっ子こんだて

うどん　　　　60 黄　きゅうり　　　25 緑
にんじん 　　　5 緑　きんしたまご　15 赤
もやし　　　　20 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
うどんつゆ 1ふくろ

ひやしうどん

7 月 5 日…恋野小、柱本小、あやの台小、境原小、橋本中央中の

　　　　　　みなさんはセレクト給食です。

7 月 7 日…七夕こんだてです。

　　　　　　魚そうめんを天の川に、オクラを星に見立てています。

7 月 18 日…橋本小、城山小、清水小、紀見北中、紀見東中の

　　　　　　  みなさんはセレクト給食です。

7 月 20 日…げんきっ子こんだて　  今月のテーマは「土用の丑の

　　　　　　 日」です。　土用の丑の日にちなんで、ひつまぶし風

　　　　　　 まぜごはんが登場します。

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

こいのしょう　　はしらもとしょう　　　　　 　  だいしょう　さかいはらしょう はしもとちゅうおうちゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく

たなばた

うお　　　　　　　　　　  あま　　 がわ　　　　　　　　　　　　　ほし　　 み　た

　はしもとしょう　しろやましょう　　 しみ ずしょう　　 き　み きたちゅう　　 き みひがしちゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  きゅうしょく

　 　　　　　　　　  こ　　　　　　　　　  　  　  こんげつ　　　　　　　　　　　　　 ど よう　　 うし

　 ひ　　　　　　　　　　　  ど  よう　　 うし　　  ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ふう

　 　　　　　　　　　　　　とうじょう

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

よ  てい

と　　　 い

たまねぎ、あかたまねぎ、

にんじん、キャベツ、

きゅうり、ねぎ、なす、

ピーマン、にんにく、

たけのこ、マッシュルーム、

こまつなを

取り入れる

予定です。

　平成３０年９月より、橋本学校給食センターと高野口学校

給食センターが統合し、新たに「橋本市学校給食センター」

で給食を調理することとなります。

　７月の献立は、橋本学校給食センターとしては最後の給食

となりますので、季節のメニューに加えて、子供たちの人気

メニューも取り入れました。

　新センターに向けて気持ちを新たに、今後もがんばりたい

と思いますので、どうぞよろしくお願いいたします。

　　へいせい　　　　ねん　　がつ　　　　　　はしもとがっこうきゅうしょく　　　　　　　　　　こう や ぐち がっこう

きゅうしょく　　　　　　　　　  とうごう　　　　あら　　　　　　はしもと  し がっこうきゅうしょく

　　きゅうしょく　ちょうり

　　　　がつ　　こんだて　　　　はしもとがっこうきゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　さい ご　　きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　　 き  せつ　　　　　　　　　　　　くわ　　　　　　  こ ども　　　　　　にん き

　　　　　　　　　　 と　　　い

　　しん　　　　　　　　　　 む　　　　　き　も　　　　  あら　　　　　　こん ご

　　おも　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ねが　　　　　　　

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 》

～ 鶏肉のパリパリ焼き ～

① 鶏肉は１枚を４等分にカットする。

② Ａで下味をつけて、20 ～ 30 分おく。

③ 鉄板に皮目を上にして並べ、180℃に予熱しておいたオーブンで 30 分焼く。

※ オーブンによって温度・時間は異なります。

　 焦げ目がつくまで焼いて下さい。

　 フライパンで焼く時は、皮目を下にして焼いて下さい。

　　鶏もも肉 ( 皮付き ) １枚 (300ｇ程度 )　

　　おろしにんにく　　２ｇ

Ａ　塩　　　　　　　　小さじ１/４

　　こしょう　　　　　少々

とりにく　　　　まい　　　　とうぶん

　　　　したあじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふん

てっぱん　　かわ め　　 うえ　　　　　　なら　　　　　　　　　　　　よ  ねつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　ぷん や

　　　　　　　　　　　　　　　　おん ど　　　じ かん　　こと

 こ　　　め　　　　　　　　　　　や　　　　 くだ

　　　　　　　　　　　　 や　　  とき　　　　かわ め　　 した　　　　　　  や　　　　 くだ

 

とり にく　　　　　　　　　　　　　　　　や

４ ５

588

木
３

598

牛乳 赤

水火月

しんしょうがのサラダ
きゅうり　　　30 緑　しんしょうが　 2 緑
ハム 　　　　　5 赤　あかたまねぎ　10 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 4.5 )

669

牛乳 赤

ホキ　　　 1きれ 赤　でんぷん
揚げ油
にんじん　　　 3 緑　たまねぎ　　　 5 緑
　しょうゆ（濃） 2 　　さとう　　　 1.5
　す 　　　　0.3　　 かつおだし 　0.1
　でんぷん　 0.2

りんごシャーベット

かぼちゃパン

はりはりづけ
きりぼしだいこん3 緑　きゅうり　　　20 緑
　しょうゆ（淡） 2 　　す　　　　　 2.2
　さとう 　　1.8

ごはん

ぎゅうにく　　25 赤　じゃがいも　　60 黄
たまねぎ　　　65 緑　にんじん　　　20 緑
いとこんにゃく20 黄　さやいんげん　 5 緑
　さとう　　　 3　　 みりん 　　　1.5
　しょうゆ（濃）6.5( (

２

628

牛乳 赤ごはん

ひじきのり

牛乳 赤パン 黄

とうふスープ

黄

ばいにくあえ
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 )

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( (

1ふくろ 赤

( (

ぶたにく　　　20 赤　ビーフン　　　13 黄
たまねぎ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
キャベツ　　　30 緑　こまつな　　　10 緑
ねぎ 　　　　　5 緑　しいたけ　　 0.5 緑
にら 　　　　　5 緑　もやし　　　　15 緑
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02
　しょうゆ（淡）1.9　　 オイスターソース1.5
　さけ 　　　　1　　 ちゅうかスープ 1
　あぶら 　　　1

やきビーフン

きゅうり　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
くきわかめ 　0.6 赤
( あおじそドレッシング 4.2 )

きゅうりのさっぱりサラダ

海 の 日
うみ　　　　　　 ひ

( (

１こ 黄

( (

( ( ぶたミンチ 　　5 赤　たまねぎ　　　30 緑
にんじん　　　10 緑　じゃがいも　　30 黄
キャベツ　　　40 緑
　コンソメ 　　2　　 しお 　　　　0.2
　こしょう　0.02　　 しょうゆ（濃）0.73( (

橋本学校給食センター
ＴＥＬ ３７－２３３８
ＦＡＸ ３７－５４１３

黄

しろみざかなのやさいあんかけ

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 )

とうふ　　　　30 赤　しめじ　　　　 5 緑
わかめ 　　　0.6 赤　にんじん　　　 5 緑
ほうれんそう　10 緑　ぎゅうミンチ　 5 赤
　コンソメ 　1.5　　 しょうゆ（淡） 　1
　こしょう　0.02( (

黄

にくじゃがに

( (

とりにく　　　60 赤　でんぷん
揚げ油
　にんにく　 0.5 　　しょうゆ(濃)　 4
　さけ　　　　 2( (

( (

ミニトマト 2こ 緑

1きれ 緑

小学校 ： 橋本
中学校 ： 橋本・隅田・紀見北・紀見東

黄

( (

わかめごはん

紀の川市産の朝どりの
「とうもろこし」です。

１こ 黄赤緑

キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
アーモンド 　1.2 黄
　しょうゆ（濃）1.2　　 みりん　　　0.15
　さとう　　 0.3( (

黄

やさいいため

( (

アセロラゼリー 1こ 緑

パン
（そのほかの学校）

小学校 ： 城山・学文路・清水・恋野・境原・
　　　　 三石・柱本・あやの台

黄

( (

とうがん　　　30 緑　かまぼこ　　　 5 赤
あぶらあげ 　　5 赤　えのきたけ　　 5 緑
にんじん 　　　5 緑　とうふ　　　　20 赤
ねぎ 　　　　　6 緑
　みりん 　　0.4　　 しょうゆ(淡) 　4
　しお　　　0.15　　 かつおだし 　1.3

( (

( (

◎過去に「わが家の自慢料理」として保護者の

　方に教えていただいたメニューです。

　今では、すっかり給食の人気メニューです。

  か　こ　　　　　　　　　や　　　じ まんりょうり　　　　　　　　  ほ　ご しゃ

かた　　おし

いま　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　にん き



夏を元気に過ごすポイント！夏を元気に過ごすポイント！
　梅雨が終わり、いよいよ本格的な夏の到来です。今年の夏も厳しい暑さが予想されますが、熱中症や夏バテを防ぐには、食生活が

重要です。冷たい物のとり過ぎに気をつけて、こまめな水分補給、栄養バランスのよい食事を心がけ、元気に夏休みを迎えましょう。

夏 の 食 生 活元気ポイント ＮＧポイント

熱中症に

ご注意

ください！

　急に暑くなるこの時季は、体が暑さに慣れていないため、熱中症に特に注意が必要です。涼しい服装やエア

コンを利用するなどの暑さ対策に加え、こまめな水分補給がとても大切になります。日頃から、朝・昼・夕と

３回の食事をしっかり食べ、適度な運動で汗をかく習慣をつけるなど、暑さに負けない体をつくりましょう。

熱中症になりやすいのは？ 予防のポイント

高齢者・乳幼児 障害や持病のある人 体調の悪い人

肥満の人
健康な人でも、睡眠不足や

朝ごはん抜き、暑さに慣れ

ていないとき、激しい運動

をしたときは要注意！

食事・睡眠をしっかりとり、

　　　　　　体調を整える

涼しい服装を

心がける

こまめに

水分をとる

日傘や帽子

を使う

日陰を利

用し、無

理せず休

憩する

室内では扇風機やエアコ

ンで温度を調節し、直射

日光が当たらない工夫を

こまめな水分補給 旬の野菜や果物を

食事に取り入れる

朝・昼・夕の３回の食事を、

バランスよく食べる

冷たい物の

とり過ぎ

朝ごはん抜き偏った食事

夏野菜を食べよう！夏野菜を食べよう！
　夏になると、色とりどりの

きれいな、おいしい野菜がた

くさん出てきます。

　太陽の光をいっぱい浴びた

野菜たちは、私たちの健康を守ってくれます。

どの野菜も体の中で役に立っているのです。

　今回は夏が旬のおいしい野菜のお話です。

ナス
　熱いインドで生まれた

ナスは、奈良時代に日本

にやってきたといわれて

います。じつは実のほとんどが水分で、

とってもヘルシーな野菜なのです。紫色

のもとになっているのは「ナスニン」と

いう成分で、体の若さを保ってくれるは

たらきもあるそうです。

　油ととても相性がよく、炒め物や揚げ

物にすると、とてもおいしいです。

かぼちゃ
　冬に食べるイメージがあり

ますが、実ができるのは夏で

す。かたい皮で覆われ、夏に

収穫して冬までとっておくことができます。

　かぼちゃの黄色は体の中でビタミンＡになっ

てはたらくカロテンの色です。皮ふや粘まくを

丈夫にしてくれます。

トマト
　「トマトが赤くなると、

医者が青くなる」という

ことわざがあるほど、栄

養たっぷりの野菜です。

　トマトの赤い色は「リコピン」といっ

て、今、とても注目されている体によい

成分です。ビタミンＡやＣが多く、うま

味成分もあるので生で食べるだけでなく、

煮込み料理にも大活躍します。

ピーマン
　よく食べられるようになった

のは戦後からです。とうがらし

の仲間ですが辛みがないように

改良されて生まれた野菜です。

　ビタミンＡやビタミンＣをとても多く含んで

いる野菜で、夏の健康を守ってくれます。

　ビタミンＰとよばれる栄養素もあり、血管の

壁を丈夫にしてくれます。

新センターでもたくさん食べてね！

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～

夏野菜クイズ夏野菜クイズ
　下の表の中で、夏が旬の野菜に色をぬってみよう。

どんなひらがなができたかな？

　 「旬」というのは、一年の中で

一番おいしくて栄養のある時期の

ことをいうんだよ。

ＮＧポイント

なつ　　　　　げん　　  き
す

　　　 つ　ゆ　　 　お　　　　　　　　　　　　　　　 ほんかくてき　　なつ　　 とうらい　　　　　　　こ  とし　　なつ　　きび　　　　 あつ　　　　　よ そう　　　　　　　　　　　　ねっちゅうしょう　 なつ　　　　　　ふせ　　　　　　　　しょくせいかつ

じゅうよう　　　　　　つめ　　　　 もの　　　　　　　す　　　　　 き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 すいぶん  ほきゅう　　えいよう　　　　　　　　　　　　　　 しょくじ　　こころ　　　　　　げん き　　　なつやす　　　　むか

げん  き エヌジーなつ　　　　　　　 しょく　　 せい　　　かつ

すいぶんほきゅう しゅん　　や さい　　くだもの

しょくじ　　　と　　　い

あさ　　ひる　　ゆう　　　　かい　　しょくじ

　　　　　　　　　　　　 た

つめ　　　　もの

　　　　  す

かたよ　　　しょくじ あさ　　　　　　 ぬ

きゅう　 あつ　　　　　　　　　　  じ　き　　　　からだ　 あつ　　　　  な　　　　　　　　　　　　　　　  ねっちゅうしょう  とく　　ちゅうい　　ひつよう　　　　　　すず　　　　ふくそう

　　　　　り よう　　　　　　　　　　あつ　　たいさく　　くわ　　　　　　　　　　　　すいぶんほきゅう　　　　　　　　たいせつ　　　　　　　　　　　　  ひ ごろ　　　　　　あさ　　ひる　　ゆう

 かい　　しょくじ　　　　　　　　　　  た　　　　 てき  ど　　 うんどう　　あせ　　　　　 しゅうかん　　　　　　　　　　　　　  あつ　　　　  ま　　　　　　からだ

ねっちゅうしょう

ちゅうい

  ねっ ちゅうしょう よ　ぼう

こうれいしゃ　にゅうよう  じ しょうがい　　じびょう　　　　　 ひと たいちょう　  わる　　ひと

ひまん　　ひと

けんこう　　ひと　　　　　　すいみん ぶ  そく

あさ　　　　　　 ぬ　　　　  あつ　　　　  な

　　　　　　　　　　　　　　はげ　　　　うんどう

　　　　　　　　　　　　ようちゅうい

しょくじ　　すいみん

たいちょう　ととの

 すず　　　　ふくそう

こころ すいぶん

ひ がさ　　 ぼう し

　 つか

  ひ かげ　　  り

よう　　　　  む

  り　　　  きゅう

けい

しつない　　　　せんぷう き

　　　　 おんど　　ちょうせつ　　　ちょくしゃ

にっこう　　 あ　　　　　　　　　く ふう

なつ　 や　  さい なつ　  や　  さい　　　　　 た

　　した　 ひょう　  なか　　　　なつ　 しゅん　　や さい　　 いろ

　　　しゅん　　　　　　　　　　　　　  いちねん　　なか

いちばん　　　　　　　　　　えいよう　　　　　　 じ　き

　　なつ　　　　　　　　　　いろ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  や さい

　　　　　　 で

　　たいよう　 ひかり　　　　　　　　　　 あ

 や  さい　　　　　　　 わたし　　　　　  けんこう　　まも

　　　　 や  さい　  からだ　 なか　　やく　　 た

　　こんかい　　なつ　  しゅん　　　　　　　　　   や さい　　　 はなし

　　 ふゆ　　 た

　　　　　　　　　み　　　　　　　　　　　　 なつ

　　　　　　　　　　 かわ　　おお　　　　　　なつ

しゅうかく　　　 ふゆ

　　　　　　　　　　　　　き いろ　 からだ　  なか

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 いろ　　　　　　  ひ　　　　 ねん

じょうぶ

　　 あつ　　　　　　　　　　  う

　　　　　　　　　な　ら  じ  だい　　 に ほん

　　　　　　　　　　　　　　　み　　　　　　　　　　　　 すいぶん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  や  さい　　　　　　　　　むらさきいろ

 　　　　せいぶん　　　 からだ　  わか　　　　たも

　　あぶら　　　　　　　あいしょう　　　　　　　 いた　　もの　　  あ

もの

　　 　　　　　　　　  あか

  い しゃ　　あお

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   えい

よう　　　　　　　　　　  や さい

　　　　　　　　　　あか　　いろ

　　　　いま　　　　　　　 ちゅうもく　　　　　　　　　からだ

せいぶん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお

  み せいぶん　　　　　　　　　　なま　　 た

  に　こ　　りょうり　　　　 だいかつやく
　　 　　　　た

　　　　せん ご

　　なか  ま　　　　　　 から

かいりょう　　　　　  う　　　　　　　や さい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　　ふく

　　　　  や さい　　　　なつ　　けんこう　　まも

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう  そ　　　　　　　　 けっかん

かべ　　じょうぶ

しん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た
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