
予 定 献 立 表予 定 献 立 表令和４年 月10

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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１０ １１ １２ １３

617

１４
牛乳 赤

金
５

ひじき　　　 0.9 赤　キャベツ　　　25 緑
にんじん 　　　8 緑
( ちゅうかドレッシング 3.7 黄 )

牛乳 赤

４

とりにく　　　18 赤　うずらたまご　20 赤
さつまあげ　　10 赤　だいず　　　　10 赤
さといも　　　25 黄　ごぼう　　　　20 緑
にんじん　　　20 緑　たけのこ　　　10 緑
こんにゃく　　20 緑　えだまめ　　　 5 緑
　おろししょうが0.8　　 しょうゆ（濃） 4.7
　さとう 　　2.1　　 みりん 　　　　1
　さけ　　　　 1 　　あぶら　　　 0.5

だいこん　　　35 緑　あおな　　　　 5 緑
かつおぶし 　0.5 赤
( うめドレッシング 3.4 黄 )　

うめおかかあえ

パン

とうにゅうクリームコロッケ

月

ごはん

608

たくあんあえ
キャベツ　　22.5 緑　もやし　　　13.5 緑
あおな 　　　4.5 緑　たくあん　　 7.2 緑
かつおぶし 　0.4 赤
( しょうゆ（濃）0.14 )

牛乳 赤

ぶたにくとあつあげのみそに
ぶたにく　　　20 赤　あつあげ　　　70 赤
たまねぎ　　　30 緑　ごぼう　　　　10 緑
にんじん　　　15 緑　えだまめ　　　 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
　しろみそ 　3.5 赤　みそ　　　　 2.5 赤
　さとう 　　　3 黄　しょうゆ（淡）　 1
　あぶら 　　0.5 黄　かつおだし　 0.2( (

はるさめスープ
はるさめ 　　　6 黄　とりにく　　　 8 赤
もやし　　　　30 緑　たまねぎ　　　20 緑
コーン 　　　　5 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
ほししいたけ 0.6 緑
　ちゅうかスープのもと1.3 　　さけ　　　　　 1
　ごまあぶら 0.5 黄　しょうゆ（淡） 0.3
　こしょう　0.02

１７ １８

611

１９

わかめとじゃこのすのもの
わかめ　　　 0.9 赤　きりぼしだいこん3.6 緑
ちりめんじゃこ 3 赤
　す 　　　　　2　　 さとう 　　　1.2 黄
　しょうゆ（濃）0.3 　　しお　　　　0.18

ごはん 黄 牛乳 赤

ひねどり　　　20 赤　やきどうふ　　25 赤
いとこんにゃく15 緑　たまねぎ　　　50 緑
はくさい　　　45 緑　にんじん　　　15 緑
きのこミックス10 緑　しろねぎ　　　 5 緑
ほししいたけ 　1 緑
　しょうゆ（濃）6.5 　　さとう　　　　 3 黄
　さけ 　　　　1

ひねどりのすきやき

黄

ひじきサラダ

じゃがもち 1こ 黄

２０

605

２１

木水火

げんきっ子こんだて

黄

なしゼリー 1こ 黄

２４ ２５ ２６

596583

牛乳 赤ごはん 黄

キャベツ　　　20 緑　きゅうり　　　11 緑
コーン　　　　10 緑　あおな　　　　 4 緑
　す 　　　　2.4　　 さとう 　　　1.5 黄
　あぶら 　　　1 黄　しお　　　　 0.1
　こしょう　0.01

コールスローサラダ

フェジョアーダ

２７

627

２８
牛乳 赤パン

とうにゅうスープ
とりにく 　　　8 赤　あさり　　　　 7 赤
たまねぎ　　　25 緑　じゃがいも　　30 黄
マッシュルーム 3 緑　にんじん　　　15 緑
とうにゅう　　20 赤
　コンソメのもと2 　　あぶら　　　 0.5 黄
　しお　　　0.09　　 こしょう　　0.02
　パセリ　　0.01

599

さつまいものみそしる
とうふ　　　　20 赤　あぶらあげ　　 5 赤
さつまいも　　18 黄　たまねぎ　　　40 緑
にんじん　　　10 緑　ほししいたけ 0.5 緑
( みそ　　　　10 赤　かつおだし　 1.2 )

キャベツとコーンのサラダ
キャベツ　　　30 緑　コーン　　　　 5 緑
あおな 　　　　5 緑
( コールスロードレッシング 3.4 黄 )

黄 牛乳 赤

だいこんのゆずかあえ
だいこん　　　20 緑　キャベツ　　　20 緑
あおな 　　　　5 緑　ゆずかじゅう 0.8
　さとう 　　1.7 黄　す　　　　　 0.9
　しょうゆ（濃）0.7( (

スポーツの日
ひ

( (

ぶたにく　　　20 赤　ソーセージ　　12 赤
レッドキドニー20 黄　たまねぎ　　　40 緑
じゃがいも　　40 黄　にんじん　　　15 緑
ダイストマト　10 緑　にんにく　　 0.5 緑
　ケチャップ 　9　　 コンソメのもと1.2
　こしょう　0.02　　 パセリ　　　0.01
　でんぷん　 0.5 黄

牛乳 赤ごはん

うめサラダ
ひじき 　　　0.7 赤　キャベツ　　　20 緑
コーン 　　　　5 緑
( うめドレッシング 2.5 黄 )

かみなりあつあげ
あつあげ　　　70 赤　ぶたミンチ　　20 赤
たまねぎ　　　30 緑　こんにゃく　　20 緑
だいこん　　　15 緑　ごぼう　　　　10 緑
にんじん　　　10 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
ほししいたけ 0.8 緑　いりごま　　 0.6 黄
おろししょうが0.5 緑
　しょうゆ（濃） 4 　　さとう　　　 1.5 黄
　みりん 　　　1　　 ごまあぶら 　0.5 黄
　ちゅうかスープのもと0.6 　　かつおだし　 0.6
　でんぷん 　　1 黄

黄

( (

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

給食センター

ホームページ

ごはん 黄

ふりかけ

あきあじクリームシチュー

牛乳 赤パン

ツナサラダ
ツナ　　　　　 5 赤　もやし　　　　25 緑
コーン　　　　10 緑
　す　　　　2.13　　 さとう　　　1.33 黄
　あぶら　　0.89 黄　しお　　　　0.09
　こしょう　0.01

黄

( (

にくだんご　　22 赤　たまねぎ　　　60 緑
さつまいも　　20 黄　にんじん　　　20 緑
しめじ 　　　　5 緑　ぎゅうにゅう　20 赤
あぶら　　　 0.5 黄　じゃがいも　　25 黄
　シチューのもと 7　　 コンソメのもと0.1
　こしょう　0.02

( (

ごはん 黄

３

596

牛乳 赤ごはん 黄

きりぼしだいこんのマヨネーズサラダ

じゃがいものうまに
ぶたミンチ　　30 赤　じゃがいも　　55 黄
たまねぎ　　　50 緑　にんじん　　　22 緑
こんにゃく　　20 緑　えだまめ 　　　5 緑
ほししいたけ　 1 緑
　しょうゆ（濃） 6 　　さとう　　　　 3 黄
　さけ 　　　1.5

うめぼし

きりぼしだいこん3 緑　きゅうり　　　20 緑
　たまごなしマヨネーズ3.5 黄
　す　　　　 0.4 　　さとう　　　 0.4 黄

( (

☆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

３日のうめぼしは、県からのいただきものです。

１７日…げんきっ子こんだて

　　　　　今月のテーマは「秋の味覚」です。

１８日…セレクト給食…橋本小・清水小・紀見北中

３１日…セレクト給食…紀見東中・高野口中

※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。

　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　  けん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ  

　　　　　　　　　　こんげつ　　　　　　　　　　　　あき　　  み かく

　　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　はしもとしょう　しみずしょう　　  き  み きたちゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　 きみひがしちゅう　　こうやぐちちゅう

　　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

今月のよてい
こん　げつ

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、こまつな

さつまいも、ほうれん草

きゅうり、だいこん、にんにく

たけのこ、マッシュルームを

取り入れる

予定です。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　そう

 と　　   い

 よ  てい

ポテトとおこめのササミカツ

640

牛乳 赤

1こ 赤

ごはん

じゃがもちいりみそしる
じゃがもち　　30 黄　あつあげ　　　10 赤
たまねぎ　　　35 緑　はくさい　　　10 緑
あおな 　　　　5 緑　えのきたけ　　 5 緑
( みそ　　　　10 赤　かつおだし　 1.2 )

さんしょくサラダ
キャベツ　　　27 緑　にんじん　　　10 緑
あおな 　　　　8 緑　いりごま　　 1.5 黄
　す 　　　　　2　　 さとう 　　　1.8 黄
　しょうゆ(濃)0.8 　　ごまあぶら 　0.5 黄

黄

1こ 緑

ちくぜんに

( (

1こ 赤

1こ 赤

( ( ( (

ソーセージ
ケチャップ 1ふくろ

あじのピりからやき 1きれ 赤

揚げ油　　　　　 黄

649

ほねくのこめこいそべあげ

牛乳 赤ごはん

じゃがいものみそしる
わかめ 　　　0.5 赤　とうふ　　　　25 赤
じゃがいも　　30 黄　だいこん　　　20 緑
たまねぎ　　　20 緑　にんじん　　　10 緑
ほししいたけ 0.7 緑
( みそ　　　　10 赤　かつおだし　 1.2 )

ごまあえ
ちりめんじゃこ2.5 赤　キャベツ　　　30 緑
あおな 　　　　9 緑　いりごま　　 1.8 黄
( しょうゆ(濃）1.62 　　さとう　　　0.45 黄 )

黄

ほねくあげ 1まい 赤　こめこ　　　　10 黄
あおのり　　0.16 赤　揚げ油　　　　　 黄

590

牛乳 赤ぶたキムチどん
ごはん　　　　　 黄
ぶたにく　　　50 赤　たまねぎ　　　40 緑
はくさい　　　30 緑　はくさいキムチ18 緑
　おろしにんにく0.5　　 おろししょうが0.5 
　しょうゆ（濃）3.6 　　さけ　　　　 1.5
　さとう 　　　1 黄　あぶら　　　 0.5 黄( (

はるさめ　　　 6 黄　きゅうり　　　12 緑
にんじん 　　　5 緑　いりごま　　 1.8 黄
　す 　　　　2.6　　 さとう 　　　1.7 黄
　しょうゆ（濃）1.7 　　ごまあぶら　 0.4 黄

はるさめサラダ

651

ポテトスープ
ベーコン 　　　5 赤　じゃがいも　　35 黄
たまねぎ　　　30 緑　にんじん　　　15 緑
あおな 　　　　4 緑
　コンソメのもと2 　　しろワイン　　 1
　しお　　　0.09　　 こしょう　　0.02
　パセリ　　0.01

パン 黄 牛乳 赤

キャベツ　　　30 緑　コーン　　　　15 緑
えだまめ 　　　5 緑

ゆでやさい

しろみざかなフライタルタルソース

( (

しろみざかなフライ1こ 赤　揚げ油　　　　　 黄
たまごなしタルタルソース 1ふくろ 黄

632

ひよこまめのサラダ
キャベツ　　　25 緑　ひよこまめ　　 7 黄
コーン 　　　　7 緑
　しょうゆ（濃）1.24 　　す　　　　　　 1
　あぶら　　0.83 黄　さとう　　　0.75 黄
　こしょう　0.01

牛乳 赤ビーフカレー
ごはん　　　　　 黄
ぎゅうにく　　50 赤　たまねぎ　　　60 緑
じゃがいも　　45 黄　にんじん　　　22 緑
しめじ 　　　　5 緑　トマトピューレー7
　おろししょうが0.8　　 おろしにんにく0.5 
　こめこカレールウ12 　　あかワイン　　 2
　ソース 　　　1　　 ごまあぶら 　0.5 黄
　カレーこ 　0.1　　 はちみつ 　　0.5 黄
　こしょう　0.02
( (

( (
648

とうふときりぼしだいこんのみそしる
わかめ 　　　0.5 赤　とうふ　　　　25 赤
あぶらあげ 　　5 赤　じゃがいも　　30 黄
たまねぎ　　　20 緑　きりぼしだいこん4 緑
ほししいたけ 0.5 緑
( みそ　　　　10 赤　かつおだし　 1.2 )

ごはん 黄 牛乳 赤

はくさい　　　32 緑　あおな　　　　10 緑
にんじん 　　　8 緑　いりごま　　 1.8 黄
　す　　　　 1.6 　　しょうゆ（濃） 1.6
　さとう 　　1.2 黄

はくさいとあおなのごまずあえ

さばのおろしに 1きれ 赤

( (

594

しろみざかなのごまみそだれ

牛乳 赤ごはん

すましじる
わかめ 　　　0.3 赤　あぶらあげ　　 5 赤
とうふ　　　　25 赤　たまねぎ　　　30 緑
じゃがいも　　25 黄　にんじん　　　 7 緑
ほししいたけ 0.5 緑
　しょうゆ（淡）2.5 　　かつおだし　 1.2
　しお　　　0.18

しそひじきあえ
はくさい　　　30 緑　もやし　　　　 6 緑
あおな　　　　10 緑　しそひじきつくだに5 赤

黄

( (

しろみざかな1きれ 赤　でんぷん　　 1.3 黄
揚げ油 　　　　　黄
いりごま　　 0.6 黄
( みそ　　　 2.5 赤　さとう　 　　　2 黄 )

604

さわらのたつたあげ

牛乳 赤ごはん

こうやどうふのにもの
こうやどうふ 　8 赤　だいこん　　　20 緑
たまねぎ　　　26 緑　にんじん　　　15 緑
たけのこ　　　10 緑　こんにゃく　　10 緑
えだまめ 　　　5 緑
　さとう 　　　3 黄　しょうゆ（淡） 2.5
　みりん 　　　2　　 さけ 　　　　1.5
　しお　　　 0.1 　　かつおだし　　 1

あおじそあえ
キャベツ　　　23 緑　あおな　　　　 5 緑
コーン 　　　　5 緑　ひじき　　　 0.8 赤
( あおじそドレッシング 3.5 黄 )

黄

( (

揚げ油　　　　　 黄

669

いかフリッターのチリソース

牛乳 赤ごはん

わかめスープ
わかめ 　　　0.7 赤　とうふ　　　　20 赤
たまねぎ　　　40 緑　はくさい　　　15 緑
ほししいたけ 0.5 緑
　ちゅうかスープのもと1.3 　　しょうゆ（淡） 0.3
　こしょう　0.03

ナムル
ツナ 　　　　　5 赤　にんじん　　　20 緑
あおな　 　　　8 緑　いりごま　　 1.5 黄
　しょうゆ（濃）1.2 　　ごまあぶら　 0.6 黄
　さとう 　　0.3 黄

黄

( (

イカフリッター60 赤　揚げ油　　　　　 黄
( チリソース 5.4 　　ケチャップ　 1.8 )

( ( ( (

※ゆでやさいにもタルタルソースをかけて
　いただきましょう。

高野口小バイキング

揚げ油　　　　　 黄

紀見小バイキング

682

牛乳 赤

マカロニサラダ

ごはん 黄

マカロニ　　　 5 黄　きゅうり　　　13 緑
にんじん 　　　6 緑　ツナ　　　　　 5 赤
　たまごなしマヨネーズ6 黄
　す　　　　0.45　　 さとう　　　0.45 黄

わかめ　　　 0.5 赤　とうふ　　　　25 赤
あぶらあげ 　　5 赤　たまねぎ　　　30 緑
キャベツ　　　15 緑　もやし　　　　15 緑
あおな 　　　　4 緑　きのこミックス 4 緑
( みそ　　　　10 赤　かつおだし　 1.2 )

ぐだくさんみそしる

かきいりトマトソースのハンバーグ
ハンバーグ　 1こ 赤　ダイストマト　12 緑
かき 　　　　　5 緑
　おろしにんにく 0.1　 　オリーブあぶら0.25 黄
　コンソメのもと0.25 　　しお　　　　0.02

( (

( (

( (

2こ 赤

( (

( (

( (

( (

応其小バイキング

※「青菜」は小松菜、水菜、ほうれん草の

　いずれかを使用します。

2本 赤

あお な　　　　　こ  まつ な　　  みず な　　　　　　　　　　 そう

　　　　　　　　　 し  よう



　毎年１０月は国が定める「食品ロス削減月間」 、１０月３０日は「食品ロス削減の日」です。食品

ロスとは、まだ食べることができるのにゴミとして捨てられてしまう食品のことで、日本では年間で

約６１２万トン※もの食品ロスが発生しています。この量を国民 1 人当たりに換算 すると、お茶わん

1 杯分の食べ物（約１３２g）を、毎日捨てていることになります。食品ロスを減らすために、できる

ことから始めてみませんか？　　　　　　　　　　　　　※農林水産省・環境省「平成 29 年度推計」

家にある食材・食品をチェックし、

使い切れる分だけ買う。

成長期と貧血

　　まいとし　　　　がつ　　くに　　さだ　　　　　しょくひん　　　　さくげんげっかん　　　　　　　  がつ　　　　にち　　　しょくひん　　　　さくげん　　 ひ　　　　　　　　しょくひん

　　　　　　　　　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　す　　　　　　　　　　　　　　しょくひん　　　　　　　　　　 に ほん　　　　ねんかん

やく　　　　　　まん　　　　　　　　　しょくひん　　　　　 はっせい　　　　　　　　　　　　　　　 りょう　  こくみん　ひとり　あ　　　　　　 かんさん　　　　　　　　　　  ちゃ

　  ぱいぶん　　  た　　もの　　やく　　　　　　　　　　　　　 まいにち す　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくひん　　　　　　 へ

　　　　　　　　はじ

しょく  ひん　　　　　　　　　　　へ

いえ　　　　　 しょくざい　しょくひん

つか　　  き　　　　ぶん　　　　　か

食品ロスを減らすコツ

すぐに使うなら、消費期限・賞味期限の近いものを買う。
　　　　　　つか　　　　　　　　しょうひ  き げん　　しょうみ  き げん　　ちか　　　　　　　　  か

消費期限と賞味期限のイメージ

冷蔵庫や食品庫の整理整頓をし、何があるか把握しやすくする。
れいぞう こ 　　しょくひんこ　　 せい  り せいとん　　　　　　なに　　　　　　　　  は あく

①食品を種類ごとに分ける。

②それぞれの置く場所を

　決める。

③詰めこみ過ぎず、フリー

　スペースを作る。

④ストックのルールを決める。

　しょくひん　　しゅるい　　　　　　 わ

　　　　　　　　　　　　 お  　　  ば しょ

　　  き

　　 つ　　　　　　　す

　　　　　　　　　　　　つく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  き

新鮮なうちに冷凍

するなど、保存方

法を工夫する。

しんせん　　　　　　　　れいとう

　　　　　　　　　　  ほ ぞんほう

ほう　　  く ふう

在庫一掃の日を決

めて、残った食材

・食品を食べ切る。

ざい  こ いっそう　　  ひ　　　き

　　　　　　のこ　　　しょくざい

　しょくひん　　た　　　き

冷凍へ

右側の絵の料理を作る

には、どんな食材と料

理の方法 ( 調理法 ) を

選べばいいかな？線で

むすんでみましょう！
　日々成長している子どもは、体が大きくなるにつれて必要と

する血液量も増え、貧血がおこりやすくなります。日頃の食生

活に気をつけて貧血を予防しましょう。

　　  ひ　びせいちょう　　　　　　　　こ　　　　　　　　からだ　 おお　　　　　　　　　　　　　　　　 ひつよう

　　　  けつえきりょう　　ふ　　　　 ひんけつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ひ ごろ　 しょくせい

かつ　　  き　　　　　　　　 ひんけつ　　  よ ぼう

どんな症状があるの？
　　　　　しょうじょう

　貧血では、立ちくらみやめまいだけでなく、

勉強がはかどらない、イライラする、疲れやす

いといった症状が起こることがあります。

　　ひんけつ　　　　　　  た

べんきょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つか

　　　　　　　　　しょうじょう　  お

スポーツをする人はとくに注意！
　　　　　　　　　　　　　　ひと　　　　　　　 ちゅうい

　激しい運動で血液中の赤血球が

損傷しやすいので、男女問わず注

意しましょう。

　　はげ　　　　うんどう　  けつえきちゅう　せっけっきゅう

そんしょう　　　　　　　　　　　　　だんじょ  と　　　  ちゅう

  い

鉄とビタミンＣをしっかりとろう！
てつ

　レバー、あさりなどに多いヘム鉄は体に吸収されやすく、

また野菜や大豆に多い非ヘム鉄もビタミンＣと一緒にとると

吸収されやすくなります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　　　　　　てつ　 からだ　きゅうしゅう

　　　　  や さい　　だい ず　　　おお　　 ひ　　　　 てつ　　　　　　　　　　　　　　いっしょ

きゅうしゅう

ヘム鉄を

多く含む

　　　　てつ

おお　　ふく

非ヘム鉄を

 多く含む

　 ＋

ビタミンＣ

 ひ　　　　 てつ

  おお　　ふく

たんぱく質も忘れずに！
　　　　　　　　しつ　　 わす

　赤血球をつくる材料となるたん

ぱく質をとることも大切です。肉

・魚・大豆などを組み合わせしっ

かり食べましょう。

　　せっけっきゅう　　　　　　  ざいりょう

　　　　しつ　　　　　　　　　　　　たいせつ　　　　　　にく

　さかな　  だい ず　　　　　　　く　　　あ

　　　　 た

食　材
しょく　　ざい

調理法
ちょう り  ほう

料　理
りょう　　  り

ち　　  きゅう　　　　　　　  やさ　　　　　　　　　　　 しょく　　 せい　　  かつ

れい  とう

せい　　ちょう　　  き　　　　　　　  ひん　　 けつ
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