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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。 

橋本市学校給食センター
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橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

はくさい、キャベツ、ねぎ、

さつまいも、こまつな、

きゅうり、だいこん、

にんにく、ほうれんそう、

マッシュルーム、たけのこ、

ズッキーニ、なす、かぼちゃ

を取り入れる

予定です。
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牛乳 赤

金

ぶたにく　　　20 赤　ウインナー　　10 赤
レッドキドニー20 赤　たまねぎ　　　40 緑
じゃがいも　　40 黄　にんじん　　　10 緑
ダイストマト　10 緑　パセリ　　　 0.1 緑
　にんにく 　0.5　　 コンソメ 　　1.5
　ケチャップ　10　　 こしょう　　0.02
　でんぷん　 0.5

牛乳 赤

メロンパン 黄 牛乳 赤

ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　30 緑
コーン 　　　　5 緑
　しょうゆ（濃） 2 　　あぶら　　　 0.8
　す 　　　　0.6　　 さとう 　　　0.6

ほうれんそうとコーンのサラダ

月

ごはん

とうにゅうスープ

710

牛乳 赤

あつあげ　　　70 赤　ぶたミンチ　　20 赤
にんじん　　　15 緑　しいたけ　　　 1 緑
たまねぎ　　　60 緑　しろねぎ　　　10 緑
　おろししょうが0.5　　 にんにく 　　0.5
　あぶら　　 0.5 　　さけ　　　　　 1
　みりん 　　0.4　　 しょうゆ（濃） 　4
　さとう　　　 2 　　はっちょうみそ6.5
　トウバンジャン0.2　　 ちゅうかスープ 1
　でんぷん 　　2
( (

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

１１ １２

674

１３

618

牛乳 赤

はるさめスープ とうふスープ

626

ごはん 黄 牛乳 赤牛乳 赤

きゅうり　　　15 緑　だいこん　　　20 緑
にんじん　　　10 緑
　さとう　　 0.3 　　ごまあぶら　 0.5
　しょうゆ（濃）1.8　　 す 　　　　　1.8
　トウバンジャン0.1

ピリカラサラダ

とうふ　　　　20 赤　しめじ　　　　 5 緑
わかめ 　　　0.8 赤　にんじん　　　 5 緑
こまつな　　　10 緑　ぎゅうミンチ　 5 赤
　コンソメ 　2.2　　 しょうゆ（淡） 　1
　こしょう　0.02

ごはん 黄 パン

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 　2.2　　 しお 　　　　0.2
　こしょう　0.02

フェジョアーダ

ぶたにく　　　10 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( (

さけ 　　　1きれ 赤
　しお 　　　0.2　　 たまごなしマヨネーズ6
　さけ 　　　　2　　 しょうゆ（濃） 　2

さけのマヨネーズやき

636

牛乳 赤ごはん

まぐろミンチカツ

ちくぜんに

ひじきとだいずのいために

１４

583
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623

スイートポテト 1こ 黄

木水火

黄

いかフリッターのチリソース
いかフリッター60 赤黄　揚げ油　　　　　 黄
( チリソース　 6　　 ケチャップ 　　2 )

牛乳 赤きのこごはん

おひたし
こまつな　　　10 緑　キャベツ　　　20 緑
にんじん　　　10 緑　かつおぶし　 0.6 赤
( しょうゆ（濃）2.2 　　さとう　　　 0.8 )

黄

こうやどうふのにもの

( (

１８ １９

661

２０

621729

パン 黄 牛乳 赤牛乳 赤

ベーコン　　　10 赤　ABCマカロニ　　5 黄
たまねぎ　　　20 緑　じゃがいも　　20 黄
ダイストマト　10 緑　ズッキーニ　　 5 緑
なす 　　　　　5 緑
　にんにく 　0.3　　 しょうゆ（淡） 1.3
　コンソメ 　1.5　　 こしょう　　0.03

ミネストローネ

カレーライス

だいこん　　　30 緑　きゅうり　　　15 緑
チキンハム 　　5 赤
( たまごなしマヨネーズ5 　　しょうゆ（淡）　 1 )

ハムサラダ

２１

662

２２
牛乳 赤パン

コールスローサラダ
キャベツ　　　20 緑　きゅうり　　　15 緑
にんじん　　　10 緑
　す 　　　　2.4　　 さとう 　　　1.5
　しお　　　 0.1 　　あぶら　　　　 1
　こしょう　0.01

665

えびだんごいりすましじる
えびだんご　　30 赤　にんじん　　　 5 緑
だいこん　　　20 緑　はくさい　　　20 緑
きのこミックス 5 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
　しょうゆ（淡） 3 　　かつおだし　 1.2
　しお 　　　0.4

さつまいものブラウンシチュー
ぶたにく　　　25 赤　にんじん　　　15 緑
たまねぎ　　　55 緑　さつまいも　　35 黄
グリンピース 　3 緑　マッシュルーム 5 緑
　おろしにんにく0.5 　　おろししょうが0.5
　ソース　　　 1 　　ケチャップ　　 5
　りんごピューレ5 　　コンソメ　　 0.7
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.02
　ハヤシルウ　10

黄

アーモンドあえ
キャベツ　　　25 緑　こまつな　　　10 緑
アーモンド 　1.2 黄
　しょうゆ（濃）1.2　　 みりん 　　　0.2
　さとう 　　0.4

牛乳 赤

とりにくのてりやき
とりにく　 1きれ 赤
　おろししょうが0.5　　 しょうゆ（濃） 0.8
　さけ 　　　　2
　しょうゆ（濃）2.8　　 さとう 　　　　3
　みりん　　　 1 　　でんぷん　　0.25

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
　さけ　　　 1.8 　　みりん　　　　 1
　さとう　　 2.3 　　しょうゆ（濃）　 6
　あぶら　　 0.5

1こ 黄赤

( (

( (

もやしとえだまめのサラダ
もやし　　　　20 緑　えだまめ　　　10 緑
にんじん 　　　5 緑
( ねぎごまドレッシング 3.5 )

黄

ごはん　　　　　 黄
ぎゅうにく　　20 赤　かぼちゃ　　　30 緑
たまねぎ　　　60 緑　じゃがいも　　20 黄
にんじん　　　10 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
　コンソメ　 1.5 　　あぶら　　　 0.5

( (

牛乳 赤

1きれ 赤

ごはん

ぶたじる
ぶたにく　　　10 赤　さといも　　　15 黄
こんにゃく　　15 黄　にんじん　　　 5 緑
だいこん　　　30 緑　ごぼう　　　　 5 緑
ねぎ 　　　　　3 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

ひじきサラダ
ひじき 　　　1.2 赤　えだまめ　　　 5 緑
キャベツ　　　20 緑
( あおじそドレッシング 3.8 )

黄

( (

黄

パン その他の学校

( (

マーボーあつあげ

ナムル
ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　25 緑
にんじん 　　　5 緑　すりごま　　 1.5 黄
( しょうゆ（濃）1.8 　　ごまあぶら　 0.8 )

すきやきに

牛乳 赤ごはん

すのもの
わかめ 　　　0.5 赤　きゅうり　　　20 緑
ちりめんじゃこ 2 赤
　す　　　　　 3 　　しお　　　　 0.2
　さとう 　　1.8　　 しょうゆ（淡） 0.5( (

ぎゅうにく　　15 赤　ぶたにく　　　15 赤
やきどうふ　　25 赤　はくさい　　　45 緑
いとこんにゃく15 黄　たまねぎ　　　50 緑
きのこミックス10 緑　にんじん　　　15 緑
しいたけ 　　0.7 緑　しろねぎ　　　10 緑
　しょうゆ（濃）6.5　　 さとう 　　　　3
　さけ　　　　 1

ごはん 黄

２６

674

牛乳 赤ごはん

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）6.2

にくじゃがに

２７

637

きのこスープ
ベーコン　　　 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　　　　 5 緑
えのきたけ 　　3 緑
　コンソメ 　2.2　　 しょうゆ（淡） 1.2
　こしょう　0.02

パン 黄 牛乳 赤

じゃがいも　　20 黄　パプリカ　　　 7 緑
きゅうり　　　15 緑
( ねぎごまドレッシング 4 )

じゃがいもとパプリカのサラダ

ボロニアステーキ

( (

いちごジャム 1こ 黄

ごはん 黄 牛乳 赤

キャベツ　　　20 緑　にんじん　　　 5 緑
きゅうり　　　10 緑　チキンハム　　 5 赤
　しょうゆ（淡）1.28　　 さとう 　　　0.6
　す　　　 　0.6　　 ごまあぶら 　0.2

ちゅうかサラダ

チンゲンサイのスープ
ぶたにく　　　 5 赤　チンゲンサイ　10 緑
たまねぎ　　　20 緑　だいこん　　　10 緑
　ちゅうかスープ1.5 　　しょうゆ（淡） 0.5
　こしょう　0.02

あまずにくだんご 2こ 赤

( (

とりにくのスパイシーやき
とりにく 　1きれ 赤
　おろしにんにく0.5　　 しお 　　　　0.2
　こしょう　0.02　　 オールスパイス0.03
　しょうゆ（濃）1.8

( (

( (

こうやどうふ 　7 赤　にんじん　　　 5 緑
とりにく　　　20 赤　たまねぎ　　　45 緑
さやいんげん 　7 緑　たけのこ　　　10 緑
　しょうゆ（淡） 4 　　さとう　　　　 2
　しお 　　　0.2　　 さけ 　　　　1.5
　かつおだし 0.8

( (
( (

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( (

牛乳 赤

たくあんあえ

ごはん 黄

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 )

さといも　　　25 黄　にんじん　　　 5 緑
だいこん　　　25 緑　こんにゃく　　10 黄
あぶらあげ 　　5 赤　しいたけ　　 0.5 緑
ねぎ 　　　　　3 緑
　しょうゆ（淡）5.5 　　かつおだし　 1.5
　でんぷん　　 2

のっぺいじる

やきししゃも
小学校　 　　2び　　 中学校 　　　3び

赤

( (

キャベツ　　　30 緑　もやし　　　　10 緑
ちくわ 　　　　5 赤　かりかりうめ　 1 緑

うめあえ

なっとう 1こ 赤

1きれ 赤

キャベツ　　　25 緑　ほうれんそう　10 緑
もやし　　　　15 緑　すりごま　　 1.5 黄
( しょうゆ（濃）2.2 　　さとう　　　 0.8 )

とうふ　　　　20 赤　あぶらあげ　　 3 赤
じゃがいも　　20 黄　しいたけ　　 0,7 緑
ねぎ 　　　　　3 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

じゃがいものみそしる

ごまあえ

うめぼし

( (
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 2 赤
　さとう 　　　2　　 しょうゆ（淡） 　2
　す　　　　 2.7 　　ごまあぶら　 0.5

☆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

http://www.city.hashimoto.lg.jp/guide/kyoikuiinkai/gakkokyusyoku/index.html

給食センター

ホームページ

２８

628

２９
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うのはなのいりに
おから　　　　15 赤　ぶたミンチ　　30 赤
あぶらあげ 　　3 赤　にんじん　　　10 緑
ひじき 　　　0.3 赤　しいたけ　　 0.7 緑
えだまめ 　　　5 緑　こんにゃく　　10 黄
　しょうゆ（淡） 4 　　さとう　　　 2.2
　かつおだし 1.2 　　あぶら　　　 0.3

牛乳 赤ごはん

こんぶあえ
キャベツ　　　30 緑　きゅうり　　　10 緑
しおこんぶ 　　1 赤

黄

さんまのみぞれに

( (

牛乳 赤さんだいどんぶり

あさりのごまドレッシングサラダ
あさり　　　　12 赤
　しょうゆ（濃）1.3 　　さとう　　　0.65
　さけ　　　0.65
ほうれんそう　10 緑　キャベツ　　　35 緑
すりごま 　　1.5 黄
　しょうゆ（濃）1.7 　　す　　 　　　1.2
　さとう　　 0.6　　 あぶら 　　　　1( (

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　　　　　 3 緑
　さけ　　　　 1 　　さとう　　　　 2
　みりん 　　　1　　 しょうゆ（淡） 　5
　かつおだし 0.4( (

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　けん

　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく

　　　　　　　 はしらもとしょう  こうやぐちしょう　　みついししょう　  き  み しょう　 はしもとしょう　こいのしょう

　　　　　　　　　　　　　　　　  こ　　　　　　　　　　 こんげつ

　　こんげつ　　　　　 しょうがっこう　  ねんせいたいしょう　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　はじ

　　  よ てい　　　　　　こんだてひょう  　ひ づけ　  となり　 じっ  し こう　　  き さい

１日のうめぼしは、県からのいただきものです。

１５日…セレクト給食

　　　　　柱本小　高野口小　三石小　紀見小　橋本小　恋野小

２７日…げんきっ子こんだて　今月のテーマは「きのこ」です。

　※今月から、小学校６年生対象のミニバイキング給食が始まる

　　予定です。献立表の日付の隣に実施校を記載しています。

毎月の献立表、アレルギー対応内容などを掲載しています。

げんきっ子こんだて

( (
1こ 緑

揚げ油　　　　　 黄

橋本小・境原小・高野口小・応其小・学文路小
高野口中

かぼちゃのグラタン 1こ 黄赤緑

( (

( (

メロンパン 黄

パン その他の学校 いちごジャム 1こ 黄

橋本中・隅田中・紀見東中・紀見北中・恋野小
三石小・清水小・柱本小・城山小・隅田小
あやの台小・西部小・紀見小

( (

くだもの
なし 　　1ふくろ 緑

むぎごはん 黄

はくさい　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
きゅうり　　　10 緑
　しょうゆ（淡）3.2 　　いちみとうがらし0.01
　さとう　　 0.5 　　ゆずかじゅう 0,1

ゆずふうみのそくせきづけ
( (

( (

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 　　　　　5 緑　たけのこ　　　10 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( (

( (

黄

わかどりのさっくりフライ 1こ 赤

揚げ油　　　　　 黄

( ( くだもの
かき　　 1ふくろ 緑

( (

( (

( (

黄

( (

1きれ 赤

橋本市の農家の方々が
大事に育てた柿です！

城山小バイキング

柱本小バイキング

応其小バイキング

( (



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 》 ～ フェジョアーダ ～

① 豚肉、玉ねぎ、じゃがいも、人参は食べやすい大きさに切る（角切りなど）。

　 ウインナーは１ｃｍくらいの輪切りにする。

② トマト缶はカットされたものはそのまま、ホールのものは２ｃｍ程度の角切りに

　 する。

③ 鍋に油（分量外）を入れて熱し、おろしにんにくと豚肉を入れて炒める。

④ 玉ねぎ、人参、トマトを加えてさらに炒める。

⑤ 水、じゃがいもを加え、沸騰したらアクを取り、材料がやわらかくなるまで煮る。

⑥ ウインナー、レッドキドニー、Ａの調味料を加える。

⑦ かたくり粉を水（分量外）で溶いたものを加え、とろみをつける。

ぶたにく　　たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　にんじん　　  た　　　　　　　　 おお　　　　　　  き　　　　 かく  ぎ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  わ　ぎ

　　　　　　かん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　てい  ど　　 かく  ぎ

なべ　  あぶら　ぶんりょうがい　　　　い　　　　 ねっ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぶたにく　　 い 　　　　 いた

たま　　　　　　にんじん　　　　　　　　　　くわ　　　　　　　　　　いた

みず　　　　　　　　　　　　　　くわ　　　　ふっとう　　　　　　　　　　　　  と　　　　ざいりょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ちょうみりょう　 くわ

　　　　　　　　  こ　　 みず　  ぶんりょうがい　　　　と　　　　　　　　　　 くわ

 
Ａ

　　　　　　　　　皆さんは、給食を残さずに食べていますか？　苦手な食べ物や

　　　　　　　　味つけだったり、準備に時間がかかって食べる時間が少なかった

　　　　　　　　り、太りたくないからなど、さまざまな理由で残している人がい

　　　　　　　　るのではないでしょうか。しかし、一人が残す量がたった一口分

　　　　　　　　だったとしても、それが集まればすごい量になります。給食は、

成長期にある皆さんの健康や発達のために、栄養バランスを考えて作られています。

また、給食ができるまでには多くの人や物が関わっていますので、感謝の気持ちを

忘れずに、食べられる人は、なるべく残さず食べるよう心がけてほしいと思います。

ただし、食べられない理由は人それぞれです。決して、周りの人に食べることを無

理強いすることのないようにしましょう。

食へ物を大切にしよう
た　　　　　　  もの　　　　　　たい　   せつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　みな　　　　　　　きゅうしょく　のこ　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　　　　　  にが て　　　た　　  もの

　　　　　　　　　　　　　　　　あじ　　　　　　　　　　　　　　じゅんび　　  じ かん　　　　　　　　　　 た　　　　　 じ かん　　すく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふと　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  り ゆう　　のこ　　　　　　　　ひと

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひと り　　  のこ　 りょう　　　　　　　  ひとくちぶん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あつ　　　　　　　　　　　 りょう　　　　　　　　　　　きゅうしょく

せいちょうき　　　　　　みな　　　　　　けんこう　　はったつ　　　　　　　　　　えいよう　　　　　　　　　  かんが　　　 つく

　　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　おお　　　　ひと　　もの　　かか　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんしゃ　　 き　も

わす　　　　　　　　 た　　　　　　　　  ひと　　　　　　　　　　　　のこ　　　　 た　　　　　　　　こころ　　　　　　　　　　　　　  おも

　　　　　　　　 た　　　　　　　　　　　 り ゆう　　ひと　　　　　　　　　　　　　　けっ　　　　　　まわ　　　　ひと　　 た　　　　　　　　　　　む

 り　じ

豚肉　　　　　　８０ｇ

ウインナー　　　２本

レッドキドニー　８０ｇ

（赤いんげん豆）

玉ねぎ　　　　　小１玉

じゃがいも　　　１個

人参　　　　　　１／３程度

トマト缶　　　　４０ｇ

おろしにんにく　２ｇ

コンソメ　　　　６ｇ

ケチャップ　　　大さじ２

塩、こしょう　　適量

かたくり粉　　　２ｇ

水　　　　　　　１５０ｍｌ

フェジョアーダはブラジルの料理です。ブラジルではパンと一緒に食べるほか、ご飯にかけて食べる習慣もあり、味付けや材料も地域によって様々です。

レッドキドニー（赤いんげん豆）は、普段あまり食べる機会がないかもしれませんが、カルシウムや鉄分、食物繊維が豊富に含まれていて、ぜひ食べて

ほしい食材の一つです。世界の料理を食卓に取り入れて、旅行気分を味わっていただけたら嬉しいです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  りょうり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 いっしょ　　 た　　　　　　　　　　　　  はん　　　　　　　　 た　　　　しゅうかん　　　　　　　  あじ つ　　　　 ざいりょう　  ち  いき　　　　　　　　さまざま

　　　　　　　　　　　　　　　　あか　　　　　　　　まめ　　　　　　  ふ だん　　　　　　 た　　　　　 き かい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　てつぶん　 しょくもつせんい 　　 ほう ふ　　  ふく　　　　　　　　　　　　　　　　 た

　　　　　 しょくざい　  ひと　　　　　　　　  せ かい　  りょうり　  しょくたく　　 と　　　い　　　　　　 りょこう  き ぶん　　あじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　うれ

食へ物を大切にしよう
食品ロス削減月間食品ロス削減月間

10 月
がつ

しょく　ひん　　　　　　　　　さく　　げん　　げっ　かん

10/30 食品ロス削減の日
しょくひん　　　　　  さく げん　　　  ひ

★どうしたら、給食を食べきることができるでしょうか。食べきるための作戦を考えてみたいと思います。

　できそうな作戦に◯をつけましょう。（いくつでも）

　　　　　　　　　　　きゅうしょく　 た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　  さくせん　 かんが　　　　　　　　　　　  おも

　　　　　　　　　　さくせん

自分に必要な量を

盛りつけてもらう

 じ ぶん　　ひつよう　  りょう

 も

準備を早くして食べる時間を

長くする

じゅんび　　はや　　　　　　 た　　　　　 じ かん

なが

好きな食べ物から

先に食べる

 す　　　　　た　　 もの

さき　　 た

苦手な食べ物から

先に食べる

にが て　　　た　　  もの

さき　　 た

休み時間に体を動かして

おなかをすかせる

やす　　  じ かん　  からだ　 うご

食べることに集中して

よく味わって食べる

 た　　　　　　　　　 しゅうちゅう

　　　  あじ　　　　　　  た

給食作りに関わった人を

思い浮かべる

きゅうしょくづく　　　  かか　　　　　　ひと

　  おも　　 う

いろいろな食べ物を好きに

なるように興味をもつ

　　　　　　　　　　 た　　 もの　　  す

　　　　　　　　　 きょうみ
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