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７
牛乳 赤

金

揚げ油　　　　　 黄

パン

月

ポークビーンズ
ぶたにく　　　20 赤　ケチャップ　10.8
だいず　　　　20 赤　あかワイン　1.38
じゃがいも　　50 黄　さとう　　　0.58 黄
たまねぎ　　　32 緑　あぶら　　　0.58 黄
にんじん　　　19 緑　しお　　　　 0.1
トマトピューレー5.3　　 こしょう　　0.02
　　　　　　　　　　 バジル　　　0.02
　　　　　　　　　　 タイム　　　0.01

１０ １１

641

１２

673

牛乳 赤

わかめのサラダ
わかめ　　　　 1 赤 (あおじそドレッシング3.2 黄 )
キャベツ　　　20 緑

じゃがいものみそしる

645

ごはん 黄 牛乳 赤

あつあげ　　61.3 赤　あかみそ　　 4.3 赤
ぶたひきにく17.3 赤　しょうゆ　　　 2
たまねぎ　　　52 緑　さけ　　　　1.76
にんじん　　　15 緑　さとう　　　1.76 黄
しろねぎ 　　　4 緑　ごまあぶら　 0.7 黄
ほししいたけ0.88 緑　ちゅうかスープのもと0.35
おろししょうが0.53 緑　トウバンジャン0.17
にんにく　　0.44 緑　でんぷん　　 1.1 黄

マーボーあつあげ

わかめ　　　 0.3 赤　たまねぎ　　　20 緑
とうふ　　　　25 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ　　　　7.66 赤
じゃがいも　　35 黄　だしパック　1.15

ごはん

黄

かぼちゃのコロッケ

600

サウザンサラダ

牛乳 赤ごはん

キャベツ　　　20 緑　とうもろこし　 5 緑
きゅうり　　　10 緑 (サウザンドレッシング3.5 黄 )
ほうれんそう 　5 緑

とりにくのてりやき

１３

699

１４

595

木水火

げんきっ子こんだて

１７ １８ １９

610

はりはりづけ
きりぼしだいこん3 緑　す　　　　　 2.1
みずな　　　　15 緑　しょうゆ　　 1.9
きゅうり 　　　5 緑　さとう　　　 1.3 黄
ごま 　　　　　2 黄

黄

牛乳 赤だいずいり
キーマカレー

フルーツポンチ
カクテルゼリー30 黄　ミックスフルーツ35 緑
  （パイン、みかん、もも） 

ごはん　　　　　 黄
ぶたひきにく　25 赤　ケチャップ　　 2
ひきわりだいず10 赤　あかワイン　 1.5
たまねぎ　　 100 緑　ウスターソース 1
にんじん　　　15 緑　はちみつ　　 0.8 黄
にんにく　　 0.5 緑　コンソメスープのもと0.7
おろししょうが0.5 緑　あぶら　　　 0.5 黄
こめこカレールウ6.8　　 カレーこ　　0.04
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.03

黄

ぐだくさんスープ
ベーコン 　　　5 赤　コンソメスープのもと1.9
たまねぎ　　　30 緑　しろワイン　　 1
じゃがいも　　30 黄　しお　　　　0.05
にんじん　　　18 緑　こしょう　　0.02
きのこミックス 5 緑　パセリ　　　0.02

とうもろこしのグラタン

牛乳 赤パン

クラムチャウダー
ベーコン　　　 5 赤　マッシュルーム 3 緑
あさり　　　　10 赤　ぎゅうにゅう　20 赤
だいず　　　　10 赤　こめこホワイトルウ6.7
しろいんげんまめ3 黄　コンソメスープのもと0.3
たまねぎ　　　35 緑　しお　　　　0.05
じゃがいも　　20 黄　こしょう　　0.02
にんじん　　　13 緑　パセリ　　　0.02

コールスローサラダ
キャベツ　　　30 緑　さとう　　　 1.5 黄
とうもろこし　10 緑　あぶら　　　　 1 黄
こまつな 　　　5 緑　しお　　　　 0.1
　　　　　　　　　　 す 　　　　　2.4
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.01

黄

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

給食センター

ホームページ

☆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

牛乳 赤

キャベツのあまずあえ

ごはん 黄

キャベツ　　　30 緑　す　　　　　1.62
こまつな　　　 8 緑　さとう　　　1.53 黄
もやし 　　　　7 緑　しょうゆ　　 0.9
ごま 　　　　　2 黄

きりぼしだいこん9.5 緑　ほししいたけ 0.5 緑
あぶらあげ 　　6 赤　しょうゆ　　 3.5
さつまあげ 　　6 赤　さとう　　　　 2 黄
こんにゃく 　　6 緑　だしパック　 0.6
にんじん　　　14 緑

きりぼしだいこんのにもの

いかいそべてんぷら
揚げ油 　　　　　黄

やきぎょうざ 1こ 赤

５日（水）… セレクト給食

　　　　　　 紀見小、柱本小、橋本小、 隅田小、

　　　　　　 西部小、城山小、応其小、

　　　　　　 橋本中央中、隅田中、紀見東中

７日（金）… げんきっ子こんだて

　　　　　　 今月のテーマは七夕です。

今月のよてい
こん　　げつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　き み しょう　はしらもとしょう  はしもとしょう 　す　だ しょう

　　　　　　　　　　　　  せい ぶ しょう　しろやましょう　 おう ご しょう

　　　　　　　　　　　  はしもとちゅうおうちゅう　  す  だ ちゅう　  きみひがしちゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

　　　　　　　　　　　　  こんげつ　　　　　　　　　　たなばた

海 の 日
うみ　　　　　　 ひ

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

たまねぎ、きゅうり、キャベツ

にんじん、にんにく

じゃがいも、ほうれんそう

マッシュルーム

を取り入れる

予定です。

 

　　 と　　    い

 よ  てい

とりにく 　1きれ 赤　しょうゆ　　3.75
　　　　　　　　　　 さとう　　　1.05
　　　　　　　　　　 ごまあぶら 　0.5 黄

キャベツ　　　35 緑 (コールスロードレッシング3.7 黄 )
こまつな　　　10 緑

グリーンサラダ

さばのしろじょうゆやき 1きれ 赤

牛乳 赤

キャベツとこまつなのごまずあえ

ごはん 黄

ひじき 　　　0.8 赤　す　　　　　1.58
キャベツ　　　25 緑　しょうゆ　　1.44
こまつな　　　10 緑　さとう　　　1.08 黄
ごま 　　　　　2 黄

とりにく 　　　6 赤　おろししょうが0.4 緑
とうふ　　　　18 赤　ちゅうかスープのもと1.3
とうがん　　　30 緑　ごまあぶら　 0.5 黄
たまねぎ　　　25 緑　しょうゆ　　 0.3
にんじん　　　10 緑　こしょう　　0.02
きのこミックス 5 緑

とうがんスープ

ほねくのこめこカレーあげ
ほねくあげ 1まい 赤　カレーこ　　0.52
こめこ　　　 5.2 黄　揚げ油　　　　　 黄

２０

642

２１

かぼちゃのとうにゅうポタージュ
かぼちゃ　　　40 緑　しろワイン　　 1
たまねぎ　　　40 緑　コンソメスープのもと0.3
とうにゅう　　20 赤　こしょう　　0.02
こめこホワイトルウ6.3  　 パセリ　　　0.02

パン 黄 牛乳 赤

マカロニ 　　　5 黄　たまごなしマヨネーズ 5.5 黄
きゅうり　　　11 緑　さとう　　　 0.4 黄
にんじん 　　　8 緑　す　　　　　 0.4

マカロニサラダ

やさいいろいろにくだんご 2こ 赤 夏季休業
か　　き　きゅうぎょう

食べ物の

三つの働き 黄
主にエネルギーのもとになる食品

（米、パン、めん類、いも類、
 さとう、あぶらなど）

赤
主に体をつくるもとになる食品
（魚、肉、卵、大豆、大豆製品、牛乳、
  乳製品、小魚、海そうなど）

緑
主に体の調子を整えるもとになる食品

（果物、野菜、きのこなど）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

食べ物の

三つの働き

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

637

牛乳 赤

おかかあえ

ごはん 黄

ひじき　　　0.45 赤　かつおぶし　 0.9 赤
キャベツ　　　33 緑 (しょうゆ　　1.62 )
こまつな　　　 8 緑

わかめ 　　　0.3 赤　にんじん　　　10 緑
だいず　　　　10 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ　　　　 7.6 赤
たまねぎ　　　30 緑　だしパック　1.15
じゃがいも　　28 黄

だいずいりみそしる

しろみざかなのレモンソース
しろみざかな 1きれ 赤　さとう　　　　 2 黄
でんぷん 　　1.3 黄　しょうゆ　　　 2
揚げ油 　　　　　黄　レモンかじゅう1.3 緑

646

牛乳 赤ごはん

じゃがいものカレーそぼろに

黄

はるさめサラダ
はるさめ　　　 6 黄　す　　　　　2.58
きゅうり　　　11 緑　しょうゆ　　1.72
とうもろこし　 7 緑　さとう　　　1.72 黄
ごま　　　　　 2 黄　ごまあぶら　0.43 黄

ぶたひきにく　25 赤　えだまめ　　　 5 緑
じゃがいも　　60 黄　しょうゆ　　 5.8
たまねぎ　　　60 緑　さとう　　　 2.7 黄
にんじん　　　20 緑　みりん　　　　 1
こんにゃく　　20 緑　カレーこ　　 0.3

613

牛乳 赤

うずらたまごいりたなばたじる
うずらたまご　22 赤　えのきたけ　　 5 緑
うおそうめん　10 赤　しょうゆ　　2.47
あぶらあげ　　 5 赤　さけ　　　　　 1
たまねぎ　　　35 緑　しお　　　　0.17
オクラ　　　　 4 緑　だしパック　1.15

ごはん

うめこんぶあえ
だいこん　　　28 緑　ごま　　　　 0.3 黄
にんじん　　　10 緑　しおこんぶ　0.25 赤
こまつな　　　 7 緑　はちみつ　　0.25 黄
かつおぶし　0.56 赤　しょうゆ　　0.25
ばいにく　　0.34 緑

黄
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りんごシャーベット 1こ 黄

5日以外の学校

( (

( (
りんごシャーベット 1こ 黄

（セレクト）
紀見小、柱本小、橋本小、隅田小、西部小、
城山小、応其小、橋本中、隅田中、紀見東中

1こ 赤

( (

ほしがたハンバーグ小1こ 中2こ 赤

ケチャップ  　1こ

( (

( (

1こ 赤
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1こ 赤
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ナムル
ツナ 　　　　　3 赤　しょうゆ　　1.32
にんじん　　　24 緑　ごまあぶら　0.72 黄
こまつな 　　9.6 緑　さとう　　　0.36 黄
ごま 　　　　　2 黄

ごはん 黄 牛乳 赤

ぶたにく　　　41 赤　しょうゆ　　　 3
たまねぎ　　　41 緑　さとう　　　　 2 黄
キャベツ　　　28 緑　す　　　　　　 2
にら　　　　　10 緑　さけ　　　　 0.6
はくさいキムチ18 緑　あぶら　　　 0.5 黄
　　　　　　　　　 　こしょう　　0.01 

ぶたキムチいため

たこやき 1こ 黄

( (
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( ( ( (
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冷蔵庫クイズ冷蔵庫クイズ

エコを意識して上手に使おう！ Ｑ.なるべく電気を消費しない冷蔵庫の使い方として、正しいものに○をつけましょう。(いくつでも )

①とびらの開け閉めは

　すばやく行う。

②食品はなるべく

　すき間なくつめる。

③温かいものは冷ま

　してから入れる。

④食品はとりあえず

　全部入れておく。

⑤冷蔵庫内の温度は

　強めに設定する。

い しき　　　じょうず　　  つか
でん  き　　しょうひ　　　　　　 れいぞう  こ　　 つか　　かた　　　　　　　　ただ

　あ　　　し

おこな

しょくひん

　　　　　ま

あたた　　　　　　　　　　さ

　　　　　　　　  い

しょくひん

  ぜん ぶ　い

れいぞう  こ ない　　おん  ど

つよ　　　　せってい

れい　　ぞう　　　こ

地球に優しいエコを

意識して、冷蔵庫の

使い方を考える

クイズです。

 ちきゅう　 やさ

 い しき　　　　　　れいぞう  こ

つか　　かた　 かんが

こたえ ① ③ （ ②…物をつめ込みすぎないようにする / ④…冷蔵しなくてもよい食品がある / ⑤…適切な温度を設定する ）
もの　　　　　　 こ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  れいぞう　　　　　　　　　　　　　 しょくひん　　　　　　　　　　　　てきせつ　　おん ど　　  せってい



　暑さが厳しくなってくると、「夏ばて」という言葉をよく耳にするようになります。夏ばては、夏の暑さに体がついていけず、食欲がなくなったり、

疲れやすくなったり、頭がボ～っとしたりするなど体の調子がおかしくなることです。楽しい夏を元気に過ごすために次のことに気をつけましょう。

　　あつ　　　　きび　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なつ　　　　　　　　　　　　こと  ば　　　　　　 みみ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なつ　　　　　　　　なつ　　あつ　　　 からだ　　　　　　　　　　　　　　  しょくよく

つか　　　　　　　　　　　　　　　　　 あたま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　からだ　 ちょうし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 たの　　　　なつ　　げん き　　　す　　　　　　　　　　  つぎ　　　　　　　　 き

―――――――――――――――――――――――――――――――――――

夏ばて予防

　冷たいアイスやジュースばかり

飲んでいると、おなかが冷え、胃

腸の調子がおかしくなります。ま

た冷やし中華やそうめんだけでは

栄養がかたよってしまいます。

　　つめ

 の　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ひ　　　　　い

ちょう　ちょうし

　　  ひ　　　　ちゅうか

えいよう

　太陽をたっぷり浴びた夏の野菜や

くだものにはビタミン類、ミネラル

（無機質）、そして水分がたっぷりで

す。食事だけでなく、すいかやきゅ

うりはおやつにもいいですよ。

　　たいよう　　　　　　　　　　 あ　　　　  なつ　　  や さい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　るい

　  む   き しつ　　　　　　　　　すいぶん

　　　 しょくじ

  

  

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
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なつ　　　　　　　　　　　　　 よ　　　  ぼう

　１日３回の食事は生活のリズムを

整えるのに大事なはたらきをします。

とくに朝ごはんは１日を元気に始め

るための大切な食事です。ご飯やみ

そ汁は夏の水分補給に役立ちます。

　　　　にち　　かい　 しょくじ  　　せいかつ

ととの　　　　　　　だい じ

　　　　　　あさ　　　　　　　　　　にち　　げん き　　  はじ

　　　　　　　　たいせつ　 しょくじ　　　　　　　　  はん

　　しる　　なつ　　すいぶんほきゅう　　やく だ

冷たいものの飲みすぎや食べすぎに注意 朝ごはんをしっかり食べよう 夏野菜をたくさん食べよう

牛乳も忘れずに飲もう 冷房に気をつけよう 夜ふかしをしない

　夏休みに入ると飲まなくなる人も

いるようです。成長期の吸収率のよ

いカルシウム源として、夏のスタミ

ナ補給として、おやつや食事のとき

飲みましょう。乳アレルギーのある

人は豆乳や小魚などで補いましょう。

　　なつやす　　　　はい　　　　 の　　　　　　　　　　  ひと

　　　　　　　　　　　　　　せいちょうき　きゅうしゅうりつ

　　　　　　　　　　　　げん　　　　　　　　なつ

　　  ほきゅう　　　　　　　　　　　　　　  しょくじ

 の　　　　　　　　　　　　にゅう

ひと　 とうにゅう　　こざかな　　　　　おぎな

　楽しい行事の多い夏はついつい寝

るのが遅くなりがちです。でも睡眠

不足は夏の健康の大敵。早起きを心

がけると夜は早く寝付けます。  「夜

ふかしよりは早起き」をモットーに

生活しましょう。

　　たの　　　 ぎょうじ　　  おお　　なつ　　　　　　　　　 　ね

　　　　　　おそ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　すいみん

 ぶ  そく　　なつ　　けんこう　　たいてき　　はや  お　　　 こころ

　　　　　　　　よる　　はや　　 ね　つ　　　　　　　　　　    よ

　　　　　　　　　　　　はや  お

せいかつ

　暑いからと冷房の効いた部屋に長

時間いると体調を崩してしまいます。

涼しい朝などを利用して、外に出て

体を動かし、汗をかきましょう。寝

るときは、タイマーなどを利用する

とよいでしょう。

　　あつ　　　　　　　　れいぼう　　 き　　　　　へ　や　　ちょう

 じ  かん　　　　　  たいちょう　 くず

すず　　　　あさ　　　　　　  り よう　　　　　　そと　　 で

からだ　うご　　　　　　あせ　　　　　　　　　　　　　　　　 ね

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  り よう

食生活に気をつけて夏ばてを防ごう！
しょく　　せい　　 かつ　　　　　　　 き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なつ　　　　　　　　　　　　　　　  ふせ

夏の食生活チェック
なつ　　　　　　 しょく　　 せい　　  かつ

夏ばて予防
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

つめ　　　　　　　　　　　 の　　　　　　　　　  た　　　　　　　　　ちゅうい あさ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た なつ   や　さい　　　　　　　　　　　　　た

ぎゅうにゅう　  わす　　　　　　　　の れいぼう　　　  き よ

夏の食生活チェック夏の食生活チェック

冷たいもののとりすぎ

栄養不足

水分補給は水か麦茶でこまめに！ 夏の野菜やくだものを活用！

つめ

え い　　よ う　　  ぶ　　  そ く

すい  ぶん　ほ きゅう　　 みず　　　むぎ ちゃ なつ　　　 や   さい　　　　　　　　　　　　　　　かつ よう

栄養不足

夏の暑さによって、こ

のような悪循環におち

いりやすくなります。

冷たいもののとりすぎ

や栄養不足から、夏ば

てを起こしやすくなる

のです。

熱中症予防のため、気温に

注意します。運動するとき

に２４℃を超えていたら、

のどがかわく前に積極的に

水分を補給しましょう。た

だしジュースでは水分補給

になりません。糖分の取り

過ぎになり、食欲をなくす

原因にもなります。普段は

水か麦茶を飲みましょう。

急にたくさん汗をかいたと

きはスポーツドリンクを上

手に使うといいですよ。

のどがかわいてから

ではなく、かわく前

にこまめにとるのが

ポイントなのですね。

悪循環は

断ち切り

ましょう。

夏が旬の野菜やくだものには、汗

で失われる水分や無機質（ミネラ

ル）が豊富です。またしそやみょ

うが、しょうがといった香味野菜

や酢には食欲を高める効果があり

ます。そして夏ばて予防の定番メ

ニューといえば、カレーライス。

ご飯と肉や野菜をしっかり食べる

ことができますよ。

なつ　　 あつ

　　　　　　　　 あくじゅんかん

つめ

　　 えいよう  ぶ  そく　　　　　　  なつ

　　　　   お

ねっちゅうしょうよぼう　　　　　　　　　き  おん

ちゅうい　　　　　　　　　うんどう

　　　　　　　　　　　 こ

　　　　　　　　　　　　　まえ　　せっきょくてき

すいぶん　　   ほきゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　 すいぶん  ほ きゅう

　　　　　　　　　　　　　　　とうぶん　　　と

  す　　　　　　　　　　　しょくよく

 げんいん　　　　　　　　　　　　　　　  ふ  だん

 みず　　むぎちゃ　　　の

きゅう　　　　　　　　　　あせ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じょう

  ず　　　つか

　　　　　　　　　　　　　　　　　まえ

なつ　　しゅん　   や  さい　　　　　　　　　　　　　　　　　 あせ

　  うしな　　　　　　すいぶん　　　む　き  しつ

　　　　　　  ほう ふ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こう   み  や  さい

　　  す　　　　 しょくよく　　たか　　　　  こう か

　　　　　　　　　　　　　なつ　　　　  よ  ぼう　　 ていばん

　　はん　　 にく　　　や さい　　　　　　　　　　  　た

あくじゅんかん

  た　　　 き
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