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牛乳 赤

だいこんとにんじんのみそしる

うずらたまごいり 牛乳 赤

ごはん　　　　　 黄
うずらたまご 22 赤　こめこカレールウ12
ぶたひきにく　20 赤　ケチャップ 　　2
ひきわりだいず 5 赤　あかワイン 1.5
たまねぎ　　　60 緑　あぶら 　　　　1 黄
じゃがいも　　55 黄　ウスターソース 1
にんじん　　　25 緑　はちみつ 　　0.8 黄
おろしにんにく0.5 緑　カレーこ　　0.05
おろししょうが0.5 緑　こしょう　　0.04

カレーライス

わかめ　　　 0.3 赤　にんじん　　　15 緑
あぶらあげ 　　5 赤　ほししいたけ 0.5 緑
とうふ　　　　20 赤　みそ 　　　　7.6 赤
だいこん　　　40 緑　だしパック　1.15

ごはん
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木水火

げんきっ子こんだて
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キャベツのレモンずあえ
キャベツ　　　30 緑　さとう　　　 1.4 黄
こまつな　　　10 緑　しょうゆ 　　0.6
レモンかじゅう1.34 緑　す　　　　　0.51

てりやきにくだんご

牛乳 赤パン

はるさめスープ
はるさめ 　　　4 黄　ねぎ　　　　　 3 緑
とうふ　　　　22 赤　ほししいたけ 0.5 緑
もやし　　　　17 緑　ちゅうかスープのもと1.43
たまねぎ　　　15 緑　ごまあぶら 0.5 黄
キャベツ　　　10 緑　しょうゆ　　0.35
とうもろこし　 5 緑　こしょう　　0.02

ナムル
ツナ　　　　　 5 赤　しょうゆ　　 1.1
にんじん　　　23 緑　ごまあぶら 0.6 黄
こまつな 　　　5 緑　さとう 　　　0.3 黄
ごま 　　　　1.8 黄

黄

マグロカツ 1こ 赤

牛乳 赤

うめこんぶあえ

ごはん 黄

キャベツ　　　30 緑　ばいにく　　 0.3 緑
こまつな 　　　8 緑　しおこんぶ　0.22 赤
かつおぶし 0.5 赤　はちみつ　　0.22 黄
ごま 　　　　0.5 黄　しょうゆ　　0.22

とうにゅう　　20 赤　こんにゃく　　 7 緑
あぶらあげ 　　6 赤　ねぎ　　　　　 3 緑
だいこん　　　30 緑　きのこミックス 3 緑
にんじん　　　15 緑　みそ　　　　 7.6 赤
ごぼう 　　　　8 緑　だしパック　1.15

ごじる

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

１４

615

ぐだくさんスープ
とりにく 　　　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　　25 黄　あぶら　　　 0.5 黄
にんじん　　　15 緑　しお　　　　0.05
こまつな　　　 5 緑　こしょう　　0.02
きのこミックス 5 緑　パセリ　　　0.02
おろししょうが0.5 緑

パン 黄 牛乳 赤

ロースハム 　　5 赤　す　　　　　 2.9
キャベツ　　　23 緑　さとう　　　1.82 黄
ブロッコリー 8 緑　あぶら　　　1.21 黄
ﾐｯｸｽビーンズ 7 黄　しお　　　　0.12
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.01

ビーンズサラダ

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
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キャベツのあまずあえ
キャベツ　　　35 緑　す　　　　　1.62
こまつな　　　10 緑　さとう　　　1.53 黄
ごま 　　　　　2 黄　しょうゆ 　　0.9

ごはん 黄 牛乳 赤

ぶたにく　　　25 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あつあげ　　　50 赤　みそ 　　　　4.1 赤
たまねぎ　　　30 緑　さとう 　　　2.3 黄
にんじん　　　15 緑　しょうゆ 　　0.4
ごぼう　　　　10 緑　あぶら 　　　0.4 黄
えだまめ 　　　4 緑

ぶたにくとあつあげのみそに

ミニポテト
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牛乳 赤

コーンサラダ

ごはん 黄

キャベツ　　32.6 緑　こまつな　　 5.5 緑
とうもろこし 7 緑　コーンドレッシング3.8 黄

おから　　　　25 赤　しょうゆ　　　 4
とりにく　　21.5 赤　さとう 　　　3.5 黄
あぶらあげ 6.5 赤　みりん 　　　　2
にんじん　　　 8 緑　ごまあぶら 　　1 黄
こんにゃく 6.5 緑　さけ 　　　　0.6
ねぎ　　　　　 3 緑　だしパック 0.6
ほししいたけ 0.8 緑

うのはなのいりに

おきざわらのトマトみそだれ

( (

２０
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牛乳 赤

すいとんじる
すいとん　　　20 黄　ほうれんそう　 4 緑
あぶらあげ 　　5 赤　ほししいたけ 0.4 緑
かぼちゃ　　　40 緑　みそ 　　　　　8 赤
だいこん　　　20 緑　だしパック 1.2
はくさい　　　10 緑

ごはん

おかかあえ
ひじき　　　0.45 赤　こまつな　　　 8 緑
キャベツ　　　20 緑　かつおぶし　 0.9 赤
にんじん 　　　8 緑　しょうゆ　　 1.2

黄

しろみざかなのゆずじょうゆがけ

( (

( (
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牛乳 赤

しじみとやさいのおかかあえ

ごはん 黄

しじみつくだに 6 赤　かつおぶし　 0.4 赤
だいこん　　　32 緑　す 　　　　　0.5
こまつな　　　 5 緑

わかめ 　　　0.4 赤　にんじん　　　10 緑
だいず　　　　10 赤　ほししいたけ 0.4 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ 　　　　7.6 赤
じゃがいも　　28 黄　だしパック　1.15
たまねぎ　　　28 緑

だいずいりみそしる

さばてりやき

( (
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( (

牛乳 赤

のっぺいじる
とうふ　　　　22 赤　ねぎ　　　　　 3 緑
あぶらあげ 　　5 赤　しょうゆ　　2.39
こんにゃく　　10 緑　みりん　　　0.48
だいこん　　　20 緑　しお　　　　0.17
さといも　　　18 黄　だしパック　1.15
ごぼう　　　　 8 緑　でんぷん 　　1.5 黄
にんじん　　　10 緑

ごはん 黄

ごまみそあえ

( (

ひじき　　　 0.5 赤　ごま　　　　　 2 黄
キャベツ　　31.5 緑　みそ 　　　　　3 赤
こまつな　　　10 緑　さとう 　　　2.2 黄

しろみざかな1きれ 赤　しょうゆ　　　 2
でんぷん 　　1.3 黄　さとう　　　　 2 黄
揚げ油 　　　　　黄　ゆずかじゅう 0.7

高野口小バイキング

2２日（金）

げんきっ子こんだて

「冬至の献立」です。

　　　　　　　　  こ

　とう  じ　　 こんだて

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

給食センターホームページ

牛乳 赤

はるさめサラダ

ごはん 黄

はるさめ　　　 6 黄　す　　　　　2.58
きゅうり　　　 9 緑　しょうゆ　　1.72
とうもろこし　 8 緑　さとう　　　1.72 黄
ごま 　　　　　2 黄　ごまあぶら　0.43 黄

クリスマスさんしょくデザート

じゃがいものカレーそぼろに
ぶたひきにく　25 赤　あぶら　　　 0.5 黄
じゃがいも　　50 黄　しょうゆ 　　4.8
たまねぎ　　　50 緑　さとう 　　　2.1 黄
にんじん　　　20 緑　みりん　　　0.89
こんにゃく　　20 緑　カレーこ　　0.25( (

653

牛乳 赤

じゃことわかめのすのもの

ごはん 黄

ちりめんじゃこ 3 赤　す　　　　　 2.4
わかめ 　　　　1 赤　さとう 　　　1.5 黄
だいこん　　　20 緑　あぶら 　　　　1 黄
　　　　　　　　　　 しお 　　　　0.1

さつまいも　　35 黄　さとう　　　 0.8 黄
揚げ油　　　　　 黄

フライドスイートポテト

キムチチゲ
ぶたにく　　　36 赤　あかみそ　　2.05 赤
とうふ　　　　41 赤　さとう　　　1.54 黄
はくさい　　　30 緑　しょうゆ　　 1.5
もやし　　　　31 緑　みりん　　　1.03
しろねぎ　　　 5 緑　さけ 　　　　1.1
にら　　　　　 5 緑　ごまあぶら 　　1 黄
はくさいキムチ15.4 緑

( (
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かいそうサラダ
かいそうミックス1 赤　あおじそドレッシング3
とうもろこし　20 緑

揚げ油　　　　　 黄

黄

牛乳 赤

ちゅうかサラダ

ごはん 黄

もやし　　　　27 緑　こまつな　　　 8 緑
にんじん　　　10 緑　ちゅうかドレッシング3.9 黄

わかめ 　　　0.4 赤　こんにゃく   5 緑
とうふ　　　　18 赤　ほししいたけ 0.5 緑
さつまいも　　30 黄　みそ  7.6 赤
たまねぎ　　　30 緑　だしパック　1.15

さつまいものみそしる

シイラのチリソース
しろみざかな1きれ 赤　チリソース　 4.5
でんぷん 　　1.3 黄　ケチャップ　　 2
揚げ油 　　　　　黄

( (

( (

( (

( (

とうにゅうコロッケ
揚げ油　　　　　 黄

1こ 赤
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☆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

きんぴらつつみやき 1こ 赤

586

ごぼうサラダ
ごぼう　　　　15 緑　とうもろこし　 7 緑
えだまめ 　　　7 緑　ごまドレッシング3.15 黄

ごはん 黄 牛乳 赤

しろみざかな1きれ 赤　しょうゆ　　 2.1
たまねぎ 　　　5 緑　さけ　　　　0.88
おろししょうが0.5 緑　みりん　　　0.88
おろしにんにく0.35 緑　さとう　　　0.88 黄
　　　　　　　　　　 あぶら　　   0.7 黄

しろみざかなのｵﾆｵﾝｶﾞｰﾘｯｸｿｰｽ

じゃがもちいりみそしる
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じゃがもち　　30 黄　にんじん　　　10 緑
あぶらあげ 　　6 赤　こまつな　　　 5 緑
キャベツ　　　25 緑　みそ 　　　　7.6 赤
たまねぎ　　　10 緑　だしパック　1.15( (

707

チャウダー
ベーコン　　　 7 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7 黄　コンソメスープのもと0.38 
たまねぎ　　　33 緑　しお　　　　0.05
ブロッコリー　15 緑　こしょう　　0.02
にんじん　　　15 緑　パセリ　　　0.02
マッシュルーム 3 緑

パン 黄 牛乳 赤

じゃがいも　　35 黄　たまごなしマヨネーズ6 黄
えだまめ 　　　7 緑　さとう 　　　0.4 黄
とうもろこし　 7 緑　す 　　　　　0.4

ポテトサラダ

( (

もみのきハンバーグ
ケチャップ １ふくろ

小1こ 中2こ

( (

橋本市でとれる

今月のやさいなど

はしもと  し

こん げつ

　　  と　　   い

 よ てい

キャベツ、ブロッコリー、

はくさい、ねぎ、だいこん、

にんじん、ほうれんそう、

マッシュルーム

を取り入れる

予定です。

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 》

～ 魚のトマトみそだれ ～

① 魚を焼く。

② 赤味噌、砂糖、水を混ぜ合わせてといておく。   

③ トマトと②を鍋に入れ、加熱する。 

④ 焼いた魚にトマトみそをかける。

※このたれは白身魚でも、青魚でも合います。

　多めに作っておき、豆腐やゆで野菜にかけるのもいいです。

さかな　　や

　あか み　そ　　　さ とう　　みず　　　ま　　  あ

　　　　　　　　　　　　　なべ　　 い　　　　　か ねつ

や　　　　さかな

　　　　　　　　　　しろみざかな　　　　　  あおざかな　　　　あ

おお　　　　つく　　　　　　　　　　 とう ふ　　　　　　　や  さい

魚切り身　　　　  4 切れ

トマト（水煮缶）　20ｇ 

赤みそ　　　　　 10ｇ 

砂糖　　　　　　 大さじ１

水　　　　　　　 大さじ１

今月のよてい
こん　げつ

② 赤味噌、砂糖、水を混ぜ合わせてといておく。   

( (

25 黄

1きれ 赤

牛乳 赤

にんじんしりしり

ごはん 黄

ツナ　　　　　12 赤　レモンかじゅう1.2 緑
にんじん　　　24 緑　さとう 　　　1.2 黄
すりごま 　　1.5 黄　しお　　　　0.17

わかめ　　　 0.3 赤　こまつな　　　 5 緑
あぶらあげ 　　7 赤　きのこミックス 3 緑
じゃがいも　　30 黄　みそ 　　　　7.6 赤
たまねぎ　　　20 緑　だしパック　1.15
だいこん　　　20 緑

わかめとじゃがいものみそしる

とりにくのスパイシーやき
とりにく 1きれ 赤　しお  0.2
おろしにんにく0.5 緑　しょうゆ　　 0.2
　　　　　　　　　　 オールスパイス0.04
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.03

( (

( (

( (
おきざわら 1きれ 赤　あかみそ　　 2.5 赤
トマト 　　　　5 緑　さとう　　　2.25 黄( (

( (

( (
1こ 黄

学文路小バイキング

さかな



　いよいよ 12 月、今年もあとわずかになりました。

　朝夕一段と冷え込むようになり、気温の変化に体がついていけずに、体調を崩す人が増える時期です。

新型コロナ、インフルエンザ、ノロウイルス、かぜなどへの予防をしっかりしましょう。感染症予防の

第一の鉄則はせっけんを使ったていねいな手洗いです。外から戻ったとき、そして「いただきます」の

前には必ず手を洗いましょう。

　　　　　　　　　　　　　 がつ　　  ことし

　　あさゆういちだん　　  ひ　　　こ　　　　　　　　　　　　　　　き おん　　へん か　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　たいちょう　  くず　　ひと　　  ふ　　　　　じ　き

しんがた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  よ ぼう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんせんしょうよぼう

だいいち　　てっそく　　　　　　　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　　　 て  あら　　　　　　　　そと　　　　もど

まえ　　　  かなら　　て　　 あら

寒さに負けない食事
　寒くなると空気が乾燥してウイルスによる感染症などが起こりやすくなります。感染症の予防には、まず原因となる

ウイルスなどを体の中に入れないことです。せっけんを使った手洗いやマスクの着用はそのために行います。そして体

力をつけ、体の抵抗力も高めておくことです。そのためには栄養のバランスのとれた食事を毎日しっかり食べる必要が

あります。冬においしい食べ物には、寒さに負けない丈夫な体づくりに役立つものがたくさんあります。

　　さむ　　　　　　　　くう  き　　 かんそう　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんせんしょう　　　　　  お　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんせんしょう　　よ ぼう　　　　　　　　　　げんいん

　　　　　　　　　　　　　 からだ　  なか　　 い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  つか　　　　  て あら　　　　　　　　　　　 ちゃくよう　　　　　　　　　　　おこな　　　　　　　　　　　　　  たい

りょく　　　　　　 からだ　 ていこうりょく    たか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう　　　　　　　　　　　　　　　　　  しょくじ 　　まいにち　　　　　　　　  た　　　　 ひつよう

　　　　　　　　　　ふゆ　　　　　　　　　　 た　　  もの　　　　　　さむ　　　　  ま　　　　　　じょうぶ　  からだ　　　　　　　  やく  だ

体の抵抗力を高めよう！ (ビタミンA・C)
からだ　　　てい こう りょく　　 たか

さむ　　　　　　　　　　ま　　　　　　　　　　　　　しょく　  じ

寒さに負けない食事

－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－＊－

こまめに手を

洗う

　　　　　　　　　 て

あら

早寝・早起きを心がける
はや ね　　　 はや お　　　　　こころ

冬が旬の野菜や果物を

取り入れる

ふゆ　　しゅん　　 や  さい　　 くだ もの

 と　　　 い

朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる

あさ　　 ひる　　  ゆう　　　　しょく

 か　　　　　　　　た

適度に体を動かす
てき ど　　  からだ　  うご

白菜
はくさい

大根
だいこん

ほうれん草
　　　　　　　　そう

かぶ

ねぎ

みかん りんご

を元気に過ごすための

体を強くしよう！ (たんぱく質 )
からだ　　  つよ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しつ

体を温めよう！ (脂質 )
からだ　　 あたた　　　　　　　　　　　　　し　しつ

ほうれん草
　　　　　　　　そうにんじん ねぎ だいこん かぼちゃ はくさい

ブロッコリー れんこん さつまいも みかん いちご

魚
さかな

卵
たまご

肉
にく

大豆・大豆製品
だい ず　　  だい ず  せいひん

牛乳・乳製品
ぎゅうにゅうにゅうせいひん

油 ( 揚げ物 )
あぶら　  あ　　 もの

バター

※でも、とりすぎには気をつけてね！
き

ふゆ　  やす

げん　  き　　　　　す
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