
ごはん

とりにくのてりやき
とりにく
しょうゆ

キャベツのごまサラダ
キャベツ
こまつな
とうもろこし
ごま

とうふとたまねぎのみそしる
わかめ
とうふ
あぶらあげ
たまねぎ
じゃがいも

牛乳
　

さとう
ごまあぶら

す
さとう
しょうゆ

にんじん
ほししいたけ
みそ
だしパック

黄

赤

緑
緑
緑
黄

赤
赤
赤
緑
黄

1きれ
3.75

25
10
10
2

0.3
25
5
30
20

赤

黄
黄

黄

緑
緑
赤

1.05
0.5

2
1.7
1

5
0.4
6.5
1.15

ごはん

いわしカリカリフライ
揚げ油

じゃことやさいのサラダ
ちりめんじゃこ
キャベツ

うのはなのいりに
おから
とりにく
あぶらあげ
にんじん
こんにゃく
ほししいたけ

牛乳

こまつな
わふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうゆ
さとう
みりん
ごまあぶら
さけ
だしパック

黄

黄

赤
緑

赤
赤
赤
緑
緑
緑

4
22

4.5
21.5
6.5
8
6.5
0.8

赤

赤

緑
黄

黄

黄

2び

12
3.4

4
3.5
2
1
0.6
0.6

パン

タラのｵﾆｵﾝｶﾞｰﾘｯｸｿｰｽ
タラ
たまねぎ
おろししょうが
おろしにんにく

ごぼうサラダ
ごぼう
きゅうり

チャウダー
ベーコン
だいず
しろいんげんまめ
たまねぎ
じゃがいも
にんじん
マッシュルーム

牛乳
　

しょうゆ
さけ
みりん
さとう
あぶら

とうもろこし
ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ぎゅうにゅう
こめこﾎﾜｲﾄﾙｳ
こしょう
パセリ

黄

   　　赤
緑
緑
緑

緑
緑

赤
赤
黄
緑
黄
緑
緑

1きれ
6
0.6
0.42

16.5
7.7

5
11
5
33
20
15
3

赤

黄
黄

緑
黄

赤

2.52
1.06
1.06
1.06
0.84

7.7
3.47

20
5

0.02
0.02

ごはん

とうふハンバーグおろしだれ
とうふハンバーグ
だいこんおろし

ナムル
ツナ
にんじん
こまつな
ごま

かぼちゃのみそしる
とうふ
あぶらあげ
かぼちゃ
たまねぎ

牛乳
　

しょうゆ
さとう
す

しょうゆ
ごまあぶら
さとう

えのきたけ
みそ
だしパック

黄

　　　　

赤
緑

赤
緑
緑
黄

赤
赤
緑
緑

1こ
5.33

6
27.6
6
2

20
5
35
25

赤

黄

黄
黄

緑
赤

1.28
1.28
1.28

1.32
0.72
0.36

4
6.5
1.15

ごはん

ちくぜんに
とりにく
だいず
さつまあげ
だいこん
ごぼう
にんじん
こんにゃく
たけのこ

キャベツのレモンずあえ
ちりめんじゃこ
キャベツ
こまつな
レモンかじゅう

いかナゲット

牛乳
　

えだまめ
おろししょうが
しょうゆ
さとう
みりん
さけ
あぶら

さとう
しょうゆ
す

黄

赤
赤
赤
黄
緑
緑
緑
緑

赤
緑
緑
緑

赤

20
12
10
25
20
20
20
10

4
35
5

1.49

1こ

赤

緑
緑

黄

黄

黄

赤

黄

黄
緑
赤
黄

緑
赤

5
0.8
4.7
2.1
１
1
0.5

1.54
0.66
0.56

ひねどりのカレーライス
ごはん
ひねどり
たまねぎ
じゃがいも
にんじん
マッシュルーム
むきにんにく
おろししょうが

じゃことわかめのサラダ
ちりめんじゃこ
わかめ

あおうめぜりー

牛乳
　
こめこｶﾚｰﾙｳ
トマトケチャップ
あかワイン
あぶら
ｳｽﾀｰソース
はちみつ
カレーこ
こしょう

だいこん
ちゅうかドレッシング

黄
赤
緑
黄
緑
緑
緑
緑

赤
赤

黄

25
60
55
25
3
0.5
0.5

2.5
1

1こ

赤

黄

黄

緑
黄

12
2
1.5
1
1
0.8
0.04
0.03

20
3.4

ごはん

イカフリッターのチリソース
イカフリッター
揚げ油

ツナサラダ
ツナ
キャベツ
こまつな

もずくスープ
とうふ
もずく
たまねぎ
もやし
にんじん

牛乳

チリソース
トマトケチャップ

ｺｰﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

おろししょうが
ちゅうかｽｰﾌﾟのもと
さけ
ごまあぶら
しょうゆ
こしょう

黄

赤
黄

赤
緑
緑

赤
赤
緑
緑
緑

50

3
30
10

15
12
30
15
10

赤

黄

緑

黄

赤

黄
黄

黄
黄

3.58
1.58

3.5

0.5
1.3
1
0.5
0.35
0.02

ぶたキムチどん
ごはん
ぶたにく
たまねぎ
はくさい
はくさいキムチ
おろしにんにく
おろししょうが

ポテトとまめのサラダ
じゃがいも
きんときまめ
えだまめ

パインアップル

牛乳

しょうゆ
さけ
さとう
あぶら

たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ
さとう
す

黄
赤
緑
緑
緑
緑
緑

黄
黄
緑

45
38
27
16.2
0.45
0.45

35
7
7

1こ 緑

3.2
1.5
0.95
0.48

6
0.4
0.4

ごはん

ほねくのこめこいそべあげ
ほねくあげ
こめこ
でんぷん

ごまみそあえ
ひじき
キャベツ
こまつな

けんちんじる
とうふ
あぶらあげ
だいこん
じゃがいも
にんじん
ごぼう
こんにゃく

牛乳
　

あおのり
揚げ油

すりごま
みそ
さとう
しょうゆ

しょうゆ
みりん
しお
あぶら
ごまあぶら
だしパック

黄

赤
黄
黄

赤
緑
緑

赤
赤
緑
黄
緑
緑
緑

1まい
6
2

0.5
31.5
10

20
7
22
15
10
8
5

赤

赤
黄

黄
赤
黄

黄
黄

0.04

2
3

2.22
0.2

2.7
0.48
0.17
0.5
0.5
1.15

ガパオライス
ごはん
めだまやき
とりにく
ひきわりだいず
たまねぎ
にんじん
ピーマン
おろしにんにく

かいそうサラダ
かいそうミックス
とうもろこし

牛乳
　
あぶら
さけ
さとう
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
しょうゆ
バジル
こしょう

あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

黄
赤
赤
赤
緑
緑
緑
緑

赤
緑

1こ
35
12
88
22
5

0.77

1
20

赤

黄

黄

0.48
0.96
2.1
4
4

0.12
0.03

2.7

ごはん

あじのなんばんづけ
あじ
でんぷん
揚げ油
たまねぎ

うめこんぶあえ
キャベツ
もやし
こまつな
かつおぶし

ぐだくさんみそしる
あぶらあげ
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
ごぼう

牛乳
　

す
しょうゆ
さとう
いちみとうがらし

ごま
ばいにく
しおこんぶ
はちみつ
しょうゆ

ほししいたけ
みそ
だしパック

黄

赤
黄
黄
緑

緑
緑
緑
赤

赤
黄
緑
緑
緑

1きれ
1.3

5

29
9.7
5.2
0.58

6
30
22
17
9

2
2
2

0.01

0.58
0.35
0.25
0.25
0.25

0.5
6.5
1.15

とりどんぶり
ごはん
とりにく
ひきわりだいず
たまねぎ
にんじん
えだまめ

キャベツのあまずあえ
キャベツ
こまつな
ごま

たまごやき

牛乳
　
おろししょうが
しょうゆ
さとう
みりん
あぶら

す
さとう
しょうゆ

黄
赤
赤
緑
緑
緑

緑
緑
黄

赤

44
16
32
19
5

35
10
2

1こ

赤

緑

黄

黄

黄

1
4.66
2.94
0.7
0.5

1.7
1.6
1

ごはん

さわらさいきょうづけ

しじみとやさいのごまあえ
しじみつくだに
キャベツ
こまつな

こうやどうふのにもの
こうやどうふ
だいこん
たまねぎ
にんじん
こんにゃく
えだまめ

牛乳
　

ごま
す

さとう
しょうゆ
みりん
さけ
しお
だしパック

黄

赤
緑
緑

赤
緑
緑
緑
緑
緑

1きれ 赤

6
32
5

8
24
23
22
10
3

赤

黄

黄

2
0.5

2.64
2.44
1.96
1.46
0.1
0.49

パン

ポークビーンズ
だいず
ぶたにく
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
さやいんげん

コールスローサラダ
キャベツ
とうもろこし
こまつな

かぼちゃグラタン

牛乳
　

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ
ケチャップ
あかワイン
さとう
あぶら
しお
こしょう
バジル

す
さとう
あぶら
しお
こしょう

黄

赤
赤
黄
緑
緑
緑

緑
緑
緑

20
20
45
30
20
5

30
10
5

1こ 黄

赤

黄
黄

黄
黄

5.06
10.34
1.32
0.55
0.55
0.11
0.01
0.02

2.4
1.5
1
0.1
0.01

ごはん

メルルーサのごまじょうゆだれ
メルルーサ
でんぷん
揚げ油

たくあんあえ
たくあん
キャベツ
こまつな

わかめととうふのみそしる
わかめ
あぶらあげ
とうふ
たまねぎ
じゃがいも

牛乳
　

ごま
しょうゆ
さとう

かつおぶし
しょうゆ

にんじん
きのこミックス
みそ
だしパック

黄

赤
黄
黄

緑
緑
緑

赤
赤
赤
緑
黄

1きれ
1.3

6.2
30
5

0.5
6
25
25
20

赤

黄

黄

赤

緑
緑
赤

0.6
2
1.4

0.4
0.15

6
3
6.5
1.15

ごはん

じゃがいものそぼろに
ぶたひきにく
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
こんにゃく
えだまめ

はるさめサラダ
はるさめ
きゅうり
とうもろこし
ごま

やきししゃも

牛乳
　

あぶら
しょうゆ
さとう
さけ

す
しょうゆ
さとう
ごまあぶら

黄

赤
黄
緑
緑
緑
緑

黄
緑
緑
黄

赤

22
55
55
22
16.5
3.3

6
12
5
2

1び

赤

赤

黄

黄
黄

0.55
5.7
2.2
1.65

2.58
1.72
1.72
0.43

パン

ハンバーグデミグラソース
ハンバーグ
マッシュルーム
おろしにんにく
こむぎなしﾊﾔｼﾙｳ

ビーンズサラダ
ささみフレーク
キャベツ

ぐだくさんスープ
たまねぎ
じゃがいも
とうもろこし
こまつな
きのこミックス
おろししょうが

牛乳
　

あかワイン
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
さとう
あぶら
こしょう

きゅうり
きんときまめ
ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと
しろワイン
あぶら
しお
こしょう
パセリ

黄

赤
緑
緑

赤
緑

緑
黄
緑
緑
緑
緑

1こ
1

0.05
1.56

5
25

33
30
8
8
5
0.5

赤

黄
黄

緑
黄
黄

黄

1.25
1
0.3
0.15
0.02

8
7
3.7

1.9
1
0.5
0.05
0.02
0.02

ごはん

さばピりからやき

だいこんのマヨネーズあえ
だいこん
にんじん

じゃがいものみそしる
わかめ
とうふ
あぶらあげ
じゃがいも
たまねぎ

牛乳
　

たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ
す
しょうゆ

こまつな
ほししいたけ
みそ
だしパック

黄

緑
緑

赤
赤
赤
黄
緑

  
1きれ 赤

29
10

0.3
20
5
30
20

赤

黄
黄

緑
緑
赤

3.9
0.5
0.5

10
0.5
6.5
1.15

食べ物の
三つの働き

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）

黄
た

みっ はたら

もの 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）

赤 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。緑

https://www.city.hashimoto.lg.jp/guide/
kyoikuiinkai/gakkokyushoku/index.html

橋本市
学校給食センター
ホームページ

たまねぎ、にんじん、
キャベツ、きゅうり、
ピーマン、マッシュルームを
取り入れる
予定です。

橋本市でとれた
今月のやさいなど

今月の予定
3日（火）

げんきっ子こんだて

「かみかみ献立」です。

は し も と し

と

よてい

い

こ ん げ つ よ て い

げんきっ子こんだて
こ

げんきっ子こんだて
こ

こんだて

こ ん げ つ

パン

フェジョアーダ
ぶたにく
ソーセージ
レッドキドニー
たまねぎ
じゃがいも
にんじん
トマト

じゃこサラダ
ちりめんじゃこ
だいこん
きゅうり

チキンナゲット

牛乳
　

おろしにんにく
ケチャップ
あかワイン
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと
あぶら
こしょう
パセリ

す
しょうゆ
さとう
ごまあぶら

黄

赤
赤
黄
緑
黄
緑
緑

赤
緑
緑

赤

18
12
20
40
40
15
10

5
30
10

1こ

赤

緑

黄

黄
黄

0.5
8
1
0.5
0.5
0.02
0.02

2.2
1.8
1.6
0.5

ごはん

タラのねぎしおだれ
タラ
しろねぎ
ごま

ポテトサラダ
じゃがいも
きゅうり
とうもろこし

コンソメスープ
たまねぎ
キャベツ
にんじん
だいず
しろいんげんまめ
マッシュルーム

牛乳
　

レモンかじゅう
ごまあぶら
しお

たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ
さとう
す

しろねぎ
あぶら
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと
しろワイン
しお
こしょう
パセリ

黄

　　　　

赤
緑
黄

黄
緑
緑

緑
緑
緑
赤
黄
緑

1きれ
1.5
0.5

38.5
9.9
7.7

25
26
19
6
6
3

赤

緑
黄

黄
黄

緑
黄

3
2.75
0.37

6.6
0.44
0.44

1
0.5
1.9
1

0.05
0.02
0.02

ごはん

かみなりあつあげ
あつあげ
ぶたひきにく
こんにゃく
たまねぎ
にんじん
だいこん
ごぼう
さやいんげん

うめおかかあえ
キャベツ
こまつな
かつおぶし

ミニポテト

牛乳
　

ほししいたけ
おろししょうが
しょうゆ
さとう
みりん
ごまあぶら
だしパック
ちゅうかｽｰﾌﾟのもと
でんぷん

ばいにく
しょうゆ

黄

赤
赤
緑
緑
緑
緑
緑
緑

緑
緑
赤

黄

60
17
17
25.2
14
8
8
4.7

35
10
0.7

27.5

赤

緑
緑

黄

黄

黄

緑

0.68
0.43
3.9
1.28
0.86
0.45
0.35
0.34
0.86

0.34
0.34

☆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

2

634

木
3

667

12

586

13

603

11

586

5

604

6

585

4

626

16

650

23

642

30

615

17

642

9

611

10

606

24

605

25

606

26

674

27

586

18

613

19

611

20

606

金水火月
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橋本市学校給食センター
ＴＥＬ ３９－２３３８
ＦＡＸ ３９－５４１３



　

　

　

　

　


