
予 定 献 立 表予 定 献 立 表令和４年 月12

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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牛乳 赤

ぶたミンチ　　25 赤　さつまあげ　　10 赤
じゃがいも　　55 黄　たまねぎ　　　50 緑
にんじん　　　20 緑　こんにゃく　　20 緑
えだまめ 　　　5 緑
　しょうゆ（濃） 6 　　さとう　　　　 3 黄
　みりん　　　 1 　　カレーこ　　 0.3( (
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牛乳 赤

けんちんじる
わかめスープ
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ごはん 黄 牛乳 赤牛乳 赤

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

たくあんあえ

わかめ 　　　0.7 赤　とうふ　　　　25 赤
たまねぎ　　　35 緑　もやし　　　　20 緑
ほししいたけ 0.5 緑
　ちゅうかスープのもと1.72 　　しょうゆ（淡） 0.3
　こしょう　0.02

ごはん 黄 ごはん

キャベツ　　　25 緑　コーン　　　　13 緑
あおな　　　　12 緑　いりごま　　 1.8 黄
　す 　　　　1.8　　 さとう 　　　1.7 黄
　しょうゆ（濃） 1

キャベツのあまずあえ
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イタリアンサラダ
キャベツ　　　25 緑　ブロッコリー　 8 緑
コーン 　　　　5 緑
( イタリアンドレッシング 3.5 黄 )

牛乳 赤

ごはん　　　　　 黄
ぎゅうにく　　35 赤　たまねぎ　　　60 緑
じゃがいも　　55 黄　にんじん　　　20 緑
マッシュルーム 5 緑　おろししょうが0.5 緑
おろしにんにく0.5 緑
　こめこカレールウ12 　　ケチャップ　　 2
　ウスターソース1 　　あかワイン 　1.5
　あぶら　　 0.5 黄　カレーこ　　 0.1
　こしょう　0.08

さんしょくサラダ
キャベツ　　　27 緑　にんじん　　　 9 緑
あおな 　　　　4 緑　いりごま　　 1.6 黄
　す 　　　　1.8　　 さとう 　　　1.5 黄
　しょうゆ（濃）0.6 　　ごまあぶら　0.47 黄

じゃがいものカレーそぼろに

だいこんのマヨネーズサラダ
ツナ　　　　　 5 赤　だいこん　　　28 緑
コーン　　　　10 緑　あおな　　　　 8 緑
　たまごなしマヨネーズ4.3 黄
　す 　　　　0.5　　 さとう 　　　0.5 黄

ふゆやさいのクリームシチュー

牛乳 赤パン

コロコロサラダ
えだまめ　　　15 緑　コーン　　　　15 緑
ひよこまめ 　　5 黄
( かおりごまドレッシング 3.5 黄 )

ミートボール　25 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　20 緑　だいこん　　　15 緑
にんじん　　　17 緑　はくさい　　　15 緑
ブロッコリー　10 緑
マッシュルーム 6 緑　ぎゅうにゅう　21 赤
　ポタージュのもと 7 　　こしょう　　0.01
　コンソメスープのもと0.1 　　あぶら　　　 0.5 黄
　しろワイン 1.5

カレーライス

( (

かんとうに
うずらたまご　20 赤　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　こんにゃく　　20 緑
にんじん　　　20 緑　えだまめ　　　 5 緑
　しょうゆ（濃）5.8 　　さとう　　　 2.2 黄
　みりん 　　　1　　 さけ 　　　　　1
　かつおだし 0.5( (

ごはん 黄

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　さやいんげん　 4 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　かつおだし　 0.6
　ちゅうかスープのもと0.6 　　でんぷん　　　 1 黄

かみなりあつあげ

とうふ　　　　25 赤　あぶらあげ　　 6 赤
だいこん　　　20 緑　さといも　　　22 黄
にんじん　　　15 緑　こんにゃく　　10 緑
ねぎ 　　　　　3 緑
　しょうゆ（淡）2.5 　　みりん　　　 0.5
　あぶら 　　0.5 黄　かつおだし　 1.2
　しお　　　0.18( (

黄

( (

１
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パン 黄 牛乳 赤

はるさめ 　　　6 黄　ベーコン　　　 5 赤
たまねぎ　　　20 緑　キャベツ　　　20 緑
にんじん　　　10 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 　　ごまあぶら　 0.5 黄
　さけ 　　　　1　　 しょうゆ（淡） 0.3
　こしょう　0.02

はるさめスープ

かいそうサラダ
かいそうミックス1 赤　だいこん　　　25 緑
いりごま 　　1.8 黄
( ちゅうかドレッシング 3.3 黄 )

( (

げんきっ子こんだて

☆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

学文路小バイキング

( (

牛乳 赤

あつあげいりみそしる

ごはん 黄

あつあげ　　　25 赤　じゃがいも　　30 黄
たまねぎ　　　20 緑　だいこん　　　20 緑
あおな 　　　　4 緑　ほししいたけ 0.5 緑
( みそ 　　　　9 赤　かつおだし　 1.2 )

ほねくのこめこいそべあげ
ほねくあげ 1まい 赤　こめこ　　　　10 黄
揚げ油 　　　　　黄　あおのり　　0.02 赤

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

キャベツ、ブロッコリー、白菜、

ねぎ、大根、にんじん、小松菜、

ほうれん草、マッシュルームを

取り入れる予定です。

※青菜は、小松菜、水菜、

ほうれん草のいず

れかを使用します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　はくさい

　　　　　　だいこん　　　　　　　　　　　　  こ まつ な

　　　　　　　　そう

 と　　   い　　　　　よ  てい

　　あお  な　　　　　こ まつ な　　  みず な

　　　　　　　　そう

　　　　　　  し よう
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牛乳 赤ごはん 黄

くきわかめ 　0.8 赤　こんにゃく　　 8 緑
えだまめ　　　12 緑　いりごま　　 1.6 黄
　しょうゆ（濃） 2 　　す　　　　　 0.8
　さとう 　　0.8 黄

おさつスティック

くきわかめのコリコリあえ

ぶたにく　　　25 赤　いか　　　　　25 赤
はくさい　　　30 緑　たまねぎ　　　30 緑
もやし　　　　21 緑　にんじん　　　17 緑
たけのこ　　　17 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
ほししいたけ 　1 緑　おろししょうが 2 緑
　ちゅうかスープのもと1.25 　　さけ　　　　　 1
　ごまあぶら 0.5 黄　しょうゆ（淡） 0.4
　こしょう　0.02　　 でんぷん 　　　3 黄

はっぽうさい

45 黄

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 》

～ サケのゆずしょうゆがけ ～

① 水、しょうゆ、さとう、ゆず果汁を小鍋に入れて一煮立ちさせる。

② サケの切り身にでんぷんをまぶして油で揚げる。

③ 揚げたサケに①のたれをかけて出来上がり！

みず　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 かじゅう　　 こ なべ　　 い　　　　　ひと に  た

　　　　　　  き　　　み　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あぶら　　あ

  あ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　で　き　あ

サケ（切り身）　　4 切れ

でんぷん　適量

揚げ油

 濃い口しょうゆ　大さじ１／２

さとう　　　　　大さじ１

ゆず果汁　　　　小さじ１／２

水　　　　　　　大さじ１／２

コーンシューマイ
揚げ油　　　　　 黄

2こ 赤

うめドレあえ
ひじき　　　 0.7 赤　もやし　　　　20 緑
コーン 　　　　5 緑
( うめドレッシング 2.5 黄 )

みかん 1こ 緑

( (

しろみざかなのきんざんじみそマヨネーズやき
しろみざかな 1きれ 赤
( きんざんじみそ8 赤　たまごなしマヨネーズ6 黄 )

黄

( (

牛乳 赤ごはん

やきししゃも

黄

しじみつくだに 6 赤　キャベツ　　　35 緑
あおな 　　　　6 緑　いりごま　　 1.8 黄
　しょうゆ（濃）0.5 　　あぶら　　　 0.4 黄
　す 　　　　0.5　　 さとう 　　　0.2 黄

わかめ 　　　0.3 赤　だいず　　　　10 赤
あぶらあげ 　　5 赤　じゃがいも　　30 黄
たまねぎ　　　35 緑　にんじん　　　10 緑
きのこミックス 5 緑
( みそ 　　　　9 赤　かつおだし　 1.2 )

だいずいりみそしる

しじみとやさいのあえもの

2び 赤

クリスマスイチゴプリン 1こ 黄

668

牛乳 赤

ちりめんじゃこ2.5 赤　わかめ　　　　 1 赤
だいこん　　　20 緑
　す 　　　　2.1　　 さとう 　　　1.4 黄
　しお 　　　0.2

じゃがいものみそしる
とうふ　　　　25 赤　あぶらあげ　　 5 赤
じゃがいも　　35 黄　たまねぎ　　　25 緑
にんじん 　　　8 緑　あおな　　　　 4 緑
ほししいたけ 0.5 緑
( みそ 　　　　9 赤　かつおだし　 1.2 )

じゃことわかめのすのもの

ごはん 黄

いかてんぷら 1こ 黄

( (

624

牛乳 赤

ぶたにく　　　36 赤　とうふ　　　　41 赤
もやし　　　　31 緑　はくさい　　　30 緑
しろねぎ 　　　5 緑　ニラ　　　　　 5 緑
はくさいキムチ15.4 緑
　みそ　　　2.05 赤　さとう　　　1.54 黄
　しょうゆ（濃）1.54 　　みりん　　　1.03
　さけ　　　 1.1 　　ごまあぶら　 0.5 黄

にんじんしりしり
ツナ　　　　　10 赤　にんじん　　　20 緑
すりごま 　　1.2 黄
　さとう 　　　1 黄　レモンかじゅう 1 緑
　しお　　　0.15

キムチチゲ

ごはん 黄

ひとくちやきいも 2こ 黄
591

牛乳 赤

キャベツ　　25.5 緑　あおな　　　　10 緑
ひじき　　　　 1 赤　いりごま　　 1.8 黄
　す　　　　1.44　　 しょうゆ（濃）1.44
　さとう　　1.08 黄

のっぺいじる
あぶらあげ 　　5 赤　さといも　　　25 黄
だいこん　　　30 緑　にんじん　　　10 緑
こんにゃく　　10 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
ほししいたけ 0.5 緑
　しょうゆ（淡）2.58 　　かつおだし 　1.2
　しお　　　0.18　　 でんぷん 　　　2 黄

キャベツとあおなのごまずあえ

ごはん 黄

さばのみそに 1きれ 赤

( (

652

ぐだくさんスープ

パン 黄 牛乳 赤

キャベツ　　　32 緑　あおな　　　　 8 緑
( コールスロードレッシング 3.5 黄 )

グリーンサラダ

とりにく　　　10 赤　たまねぎ　　　40 緑
じゃがいも　　35 黄　にんじん　　　12 緑
きのこミックス 5 緑　おろししょうが0.5 緑
あぶら 　　　0.5 黄
　コンソメスープのもと2 　　しろワイン　　 1
　しお　　　0.09　　 こしょう　　0.02
　パセリ　　0.02( (

とうにゅうクリームコロッケ
揚げ油　　　　　 黄

1こ 赤

ポテトとおこめのササミカツ
揚げ油　　　　　 黄

1こ 赤

612

牛乳 赤ごはん

さけのゆずしょうゆがけ

黄

キャベツ　　　30 緑　あおな　　　　10 緑
しおこんぶ 　1.3 赤

すいとん　　　20 黄　かぼちゃ　　　45 緑
だいこん　　　18 緑　はくさい　　　18 緑
あおな 　　　　4 緑　ほししいたけ 0.4 緑
あぶらあげ　　 5 赤
( みそ 　　　　9 赤　かつおだし　 1.2 )

すいとんじる

こんぶあえ

さけ 　　　1きれ 赤　でんぷん　　 1.3 黄
揚げ油 　　　　　黄
　しょうゆ（濃） 2 　　さとう　　　　 2 黄
　ゆずかじゅう0.7

640

ポテトサラダ

牛乳 赤パン

キャベツスープ
キャベツ　　　35 緑　たまねぎ　　　30 緑
にんじん　　　10 緑　あおな　　　　 5 緑
マッシュルーム 5 緑
　コンソメスープのもと2 　　しろワイン　　 1
　あぶら 　　0.5 黄　しお　　　　0.01
　こしょう　0.02　　 パセリ　　　0.01 緑

じゃがいも　　33 黄　コーン　　　　 7 緑
えだまめ 　　　5 緑
　たまごなしマヨネーズ6 黄
　さとう 　　0.4 黄　す　　　　　 0.4( (

黄

もみのきハンバーグ
やさいケチャップ 1ふくろ

城山小バイキング今 月 の よ て い
こん　　　げつ

　　　　　　　　　　  わ　か  やまけん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

　　　　　　　　　　　　　　　 こんげつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　 とう じ

　２日（金）のみかんは

　　　　　　和歌山県からいただきます。

２１日（水）・・・げんきっ子こんだて

　　　　　　　 　今月のテーマは

　　　　　　　　　「冬至」です。

揚げ油　　　　　 黄

( (

( (

( ( ( (

( (

( (

おかかあえ
キャベツ　　　25 緑　にんじん　　　10 緑
もやし　　　　10 緑　かつおぶし　 0.9 赤
( しょうゆ（濃）1.6 )

( (

( (

( (

小1こ 中2こ 赤

( (



　寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。手洗いの徹底と

ともに、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。

　　さむ　　　　　　　　　　  か　ぜ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんせんしょう  りゅうこう　　　　　　　　　　　　　　　　　　て  あら　　　　てってい

　　　　　　　　えいよう　　すいみん　　　　　　　　　　　　　　　  たいちょう　ととの　　　かんせんしょう　  ま　　　　　　からだ

ゆびさき　　おやゆび　　 つ　　　ね　　　 て くび

あら　　のこ　　　　おお　　  ぶ ぶん　　ねん い

ビタミンＡ

指先や親指の付け根、手首など、

洗い残しの多い部分は念入りに！

　新型コロナウイルスの流行により、こまめな手洗いが習慣化していると思いますが、

ついつい雑になっていませんか？　せっけんをつけて丁寧に洗うことを心がけましょう。

　　しんがた　　　　　　　　　　　　　　　 りゅうこう　　　　　　　　　　　　　　　　て  あら　　　 しゅうかんか　　　　　　　　　　  おも

　　　　　　　　ざつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ていねい　　あら　　　　　　　 こころ

あわ　　よご　　　　のこ

　　　　　　　　　　あら　　なが

泡や汚れが残らないよう、

しっかりと洗い流します。

すいぶん　　　　　　　　　　　　　　　　　　せいけつ

水分はそのままにせず、清潔な

ハンカチやタオルでふきましょう。

　感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせることが重要です。

栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミン A・C・E」を含む食品を取り入れましょう。

※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。

　　かんせんしょう　  よ ぼう　　　　　　　　　　めんえき  き のう　　さいぼう　　　　　　　　　　　　　　　　　 からだ　  まも　　  し　く　　　　　　せいじょう　はたら　　　　　　　　　　 じゅうよう

えいよう　　　　　　　　　　  よ　　しょくじ　　　き ほん　　　　こうさん  か　さ よう　　　　　　　　　　　　　　　　エー　  シー　イー　　　 ふく　  しょくひん　　と　　　い

　　こうさん  か   さ よう　　めんえき  き のう　　てい  か　　　ひ　　　お　　　　　　 かっせいさん  そ　　　　 はっせい　  はたら　　　 おさ　　　　  さ よう

いろ　　  こ　　　や さい

おお　　ふく

色の濃い野菜、レバー、ウナギに

多く含まれる

 や  さい　　くだもの　　　　　　るい　　おお　　ふく

野菜、果物、いも類に多く含まれる
いろ　　  こ　　　や さい　　しゅじつるい　　ぎょかいるい

しょくぶつゆ　　おお　　ふく

色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる

エー

ビタミンＣ
シー

ビタミンＥ
イー

　 「冬至」に、かぼちゃを食べると風邪をひかないという言い伝えがありますが、かぼちゃはビタミン

Ａ・Ｃ・Ｅを含む、まさに風邪予防にぴったりの食べ物です。夏に収穫されますが、冬まで保存すること

ができ、昔から冬の貴重なビタミン源として利用されてきました。

　　　  とう じ　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　か　ぜ　　　　　　　　　　　　　　　　　い　　  つた

エー　シー　イー　　ふく　　　　　　　　　　 か　ぜ　よ  ぼう　　　　　　　　　　　　 た　　  もの　　　　　　なつ　  しゅうかく　　　　　　　　　　　 ふゆ　　　　  ほ ぞん

　　　　　　　  むかし　　　 ふゆ　　きちょう　　　　　　　　　　げん　　　　　　  り よう

　もうすぐ冬休みが始まります。クリスマスやお正月などの行事もあって、楽しみにしている人も多いことでしょう。ごちそう

を食べる機会が多い一方で、外で体を動かす機会は少なくなりがちです。寒さに負けず、意識して体を動かすようにしましょう。

　　　　　　　　　　ふゆやす　　　　はじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しょうがつ　　　　　ぎょう じ　　　　　　　　　　 たの　　　　　　　　　　　　　　ひと　　おお

　　 た　　　　　 き かい　　おお　　いっぽう　　　　そと　 からだ　  うご　　　　  き かい　　すく　　　　　　　　　　　　　　　　　　さむ　　　　 ま　　　　　　　い しき　　　  からだ　 うご

　朝起きるのがつらい季節ですが、早寝・早起きをして、朝ごは

んをしっかり食べましょう。朝ごはんを食べることで体が温まり、

脳にエネルギーが補給されて、元気に活動できるようになります。

また、日中は明るい環境で体を動かす習

慣をつけると、寝つきもよくなり、１日

の生活リズムが整います。

　　あさ  お　　　　　　　　　　　　　　   き せつ　　　　　　　　はや ね　　　はや お　　　　　　　　　　 あさ

　　　　　　　　　　　 　た　　　　　　　　　　　　  あさ　　　　　　　　 た　　　　　　　　　　からだ　あたた

のう　　　　　　　　　　　　　　 ほきゅう　　　　　　　  げん  き　　 かつどう

　　　　　  にっちゅう　 あか　　　  かんきょう　からだ　 うご　　　 しゅう

かん　　　　　　　　　　　　 ね　　　　　　　　　　　　　　　　　　  にち

　　せいかつ　　　　　　　  ととの

食事はゆっくりよくかんで食べ、腹八分目を心がけましょう。

おやつを食べる場合は、朝・昼・夕の食事が食べられなくなら

ないよう、時間と量を考えることが大切です。テレビや動画を

見ながら、ゲームをしながらといった“なが

ら食べ” や、時間を決めずにダラダラ食べる

のは、肥満やむし歯のリスクが高まります。

しょくじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 た　　　　  はらはちぶん め　　こころ

　　　　　　　　 た　　　　　 ば あい　　　　あさ　　ひる　　ゆう　　しょくじ　　 た

　　　　　　　　　　  じ かん　 りょう　かんが　　　　　　　　　  たいせつ　　　　　　　　　　　　　　どう が

 み

　　 た　　　　　　　　　じ かん　　 き　　　　　　　　　　　　　　　た

　　　　　　  ひ まん　　　　　　 ば　　　　　　　　　　  たか

　近年、家庭で郷土料理や行事食を食べる機会が減っている上に、コロナ禍で地域のお祭りが中止になるなど、伝統行

事に触れることも少なくなっています。新しい１年を迎えるお正月は、日本人が古くから大切にしてきた行事で、現在

でもさまざまな習慣が残っていますので、ぜひ家庭や地域に伝わる料理を味わう機会にしていただければと思います。

　　きんねん　　  か てい　　きょうどりょうり　  ぎょうじしょく　　た　　　　　き かい　　  へ　　　　　　　　 うえ　　　　　　　　　　  か　　   ち いき　　　　まつ　　　  ちゅうし　　　　　　　　　　　　でんとうぎょう

 じ　　　ふ　　　　　　　　　　  すく　　　　　　　　　　　　　　　　　 あたら　　　　　  ねん　　むか　　　　　 しょうがつ　　　　に  ほんじん　　ふる　　　　　　たいせつ　　　　　　　　　  ぎょうじ　　　　 げんざい

　　　　　　　　　　　　　 しゅうかん  　のこ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  か てい　　  ち いき　　つた　　　  りょうり　　 あじ　　　　  き かい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おも

―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―☆―
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