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牛乳 赤

ごまマヨネーズあえ

さけわかめごはん

ちりめんじゃこ 4 赤　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ3.9 黄
キャベツ　　　25 緑　す　　　　　 0.5
とうもろこし　10 緑　しょうゆ　　 0.5
ごま 　　　　　2 黄

ぶたにく　　　10 赤　にんじん　　　15 緑
あぶらあげ 　　5 赤　こんにゃく　　10 緑
もやし　　　　15 緑　あおねぎ　　　 3 緑
だいこん　　　15 緑　ほししいたけ 0.5 緑
じゃがいも　　15 黄　みそ 　　　　6.5 赤
　　　　　　　　　　 だしパック　1.15

ぶたじる

いりどうふつつみやき

ごはん 　　　　　黄
たきこみさけわかめ1.3 赤

１８

580

はしオムホワイトソース
オムレツ 　　1こ 赤　しょうゆ　　0.25
マッシュルーム1.5 緑　オリーブあぶら0.12 黄
おろしにんにく0.05 緑　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと0.1
とうにゅう　　 4 赤　しお　　　　0.02
こめこﾎﾜｲﾄﾙｳ  1 　　こしょう　　0.01

パン 黄 牛乳 赤

キャベツ　　　32 緑　イタリアンﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄
こまつな 　　　8 緑

イタリアンサラダ

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

588

しそひじきあえ
はくさい　　　27 緑　きゅうり　　　 7 緑
こまつな 　　　9 緑　しそひじき　 4.6 赤

ごはん 黄 牛乳 赤

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

ちくぜんに

ふんわりやさいどうふ

( ( ( (
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652

牛乳 赤

わかめととうふのみそしる

わふうサラダ
だいず 　　　　3 赤　こまつな　　　10 緑
キャベツ　　　30 緑　わふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄

ミートボールポトフ

メルルーサでんぷんつき 1きれ 赤
揚げ油 　　　　　黄　しょうゆ　　　 2
おろししょうが0.5 緑　さとう　　　 1.4 黄

1こ 赤

牛乳 赤

はるさめスープ

ごはん 黄

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

さばのピリからやき

ちゅうかふうツナポテト
ツナ　　　　　 5 赤　しょうゆ　　1.19
じゃがいも　　28 黄　さとう　　　1.12 黄
きゅうり 　　　7 緑　す　　　　　 1.8
えだまめ 　　　7 緑　ごまあぶら　0.45 黄
ごま 　　　　0.5 黄

( (

１ ２

594

牛乳 赤

ひじき 　　　0.5 赤　すりごま　　　 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

ごまみそあえ

( (

３

590

デミグラスソースハンバーグ

牛乳 赤パン

コンソメスープ
ぶたにく　　　 8 赤　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.9
だいず　　　　10 赤　しろワイン　　 1
じゃがいも　　30 黄　あぶら　　　 0.5 黄
たまねぎ　　　20 緑　しお　　　　0.05
にんじん　　　15 緑　こしょう　　0.02
とうもろこし　 5 緑　パセリ　　　0.02
きのこミックス 3 緑

ツナサラダ
ツナ　　　　　 5 赤　こまつな　　　10 緑
キャベツ　　　30 緑　ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄

黄

ハンバーグ　 1こ 赤　ﾄﾏﾄケチャップ　1
マッシュルーム 1 緑　さとう　　　 0.3 黄
おろしにんにく0.05 緑　あぶら　　　0.15 黄
こむぎなしﾊﾔｼﾙｳ1.56 　　こしょう　　0.02
あかワイン　1.25

( (

４

( (

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

給食センターホームページ

640
とうもろこしのグラタン

牛乳 赤パン

グリーンサラダ
キャベツ　　　32 緑　さとう　　　0.35 黄
こまつな 　　　8 緑　しお　　　　0.16
す　　　　　 2.1 　　こしょう　　0.01
オリーブあぶら0.45 黄

フェジョアーダ
ぶたにく　　　25 赤　ﾄﾏﾄケチャップ　8
ソーセージ　　12 赤　あかワイン　　 1
レッドキドニー20 黄　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと0.5
たまねぎ　　　40 緑　あぶら　　　 0.5 黄
じゃがいも　　40 黄　こしょう　　0.02
にんじん　　　15 緑　パセリ　　　0.02
トマト　　　　10 緑　でんぷん　　 0.5 黄
むきにんにく 0.5 緑

黄

( (

２５ ２６

ごはん 黄

メルルーサのしょうがじょうゆだれ

牛乳 赤

うめこんぶあえ

ごはん 黄

キャベツ　　　25 緑　ごま　　　　0.58 黄
もやし 　　　9.7 緑　しおこんぶ　0.25 赤
こまつな 　　9.2 緑　はちみつ　　0.25 黄
ばいにく　　1.19 緑　しょうゆ　　0.25
かつおぶし　0.58 赤

うのはなのいりに

ほねくのこめこいそべあげ
ほねく　　 1まい 赤　あおさ　　　0.04 赤
こめこ 　　　　6 黄　揚げ油　　　　　 黄
でんぷん 　　0.5 黄

( (

621

みそポテト
じゃがいも　　40 黄　みそ　　　　　 2 赤
でんぷん 　　　1 黄　さとう　　　2.45 黄
揚げ油 　　　　　黄　しょうゆ　　0.22( (

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

たまねぎ、にんじん、キャベツ、

きゅうり、マッシュルーム、

むきにんにく、じゃがいも、

あおねぎ、

しろねぎを

取り入れる

予定です。

656

牛乳 赤ひねどりのカレーライス

さくらんぼゼリー

( (

( (

( (

牛乳 赤

おかかあえ
ちりめんじゃこ 5 赤　こまつな　　　 8 緑
だいこん　　　20 緑　かつおぶし　 0.9 赤
にんじん 　　　8 緑　しょうゆ 　　1.5( (

1きれ 赤

キムタクごはん

１０

613

１１

597

牛乳 赤

サウザンサラダ

パン 黄

ササミフレーク 5 赤　こまつな　　　 8 緑
キャベツ　　　32 緑　ｻｳｻﾞﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 4 黄

クラムチャウダー

メルルーサのレモンソース

( (

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　　　12 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

やきししゃも

カレーにくじゃが
ぶたにく　　　25 赤　しょうゆ　　　 6
じゃがいも　　55 黄　さとう　　　　 3 黄
たまねぎ　　　55 緑　さけ　　　　　 1
にんじん　　23.1 緑　みりん　　　　 1
いとこんにゃく18.7 緑　カレーこ　　0.25
えだまめ　　 4.4 緑

( (

５日 ( 金 )…げんきっ子こんだて

　　「かみかみ献立」です。

1５日 ( 月 ) ～

1９日 ( 金 ) は

　残量調査週間です。

今月の予定
こん　 げつ　　　　　  よ　　てい

　　　　　　　　 　　　　　　　　　　   こ

　　　　　　　　　  　　　 こんだて

　ざんりょうちょうさしゅうかん

609

牛乳 赤

あじのなんばんづけ

ごはん

あじでんぷんつき 1きれ 赤
揚げ油 　　　　　黄　しょうゆ　　　 2
たまねぎ 　　　5 緑　さとう 　　　　2 黄
す 　　　　　　2　　 いちみとうがらし0.01 

さんしょくサラダ
キャベツ　　　27 緑　す　　　　　　 2
こまつな　　　10 緑　さとう　　　 1.8 黄
とうもろこし 5 緑　しょうゆ　　 0.8
　　　　　　　　　　 ごまあぶら 0.6 黄

げんきボールいりすましじる

702 660

牛乳 赤

わかめとじゃがいものみそしる

ごはん 黄

わかめ 　　　0.3 赤　にんじん　　　10 緑
とうふ　　　　15 赤　こまつな 　　　5 緑
あぶらあげ　　 7 赤　みそ 　　　　6.5 赤
じゃがいも　　30 黄　だしパック　1.15
たまねぎ　　　20 緑

いかのてんぷら

じゃこサラダ
ちりめんじゃこ 5 赤　す　　　　　 2.2
だいこん　　　30 緑　しょうゆ　　 1.8
きゅうり　　　10 緑　さとう　　　 1.6 黄
　　　　　　　　　　 ごまあぶら 0.5 黄

( (

( (

((

黄

メルルーサでんぷんつき 1きれ 赤
揚げ油 　　　　　黄　しょうゆ　　　 2
さとう 　　　　2 黄　レモンかじゅう1.3 緑( (

にくだんご　　35 赤　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.5
じゃがいも　　40 黄　あぶら 　　　0.9 黄
たまねぎ　　　40 緑　しょうゆ　　0.14
だいこん　　　30 緑　しお　　　　0.08
にんじん　　　20 緑　こしょう　　0.03
しろワイン　 1.5 　　パセリ　　　0.02

ごはん　　　　　 黄　はくさいキムチ15 緑
ぶたにく　　　45 赤　つぼづけ　　　14 緑
たまねぎ　　　20 緑　しょうゆ　　1.96
はくさい　　　20 緑　さけ　　　　1.96
たけのこ　　　15 緑　でんぷん 　　0.6 黄
しろねぎ 　　　5 緑

( (

1こ 赤

９

585

しょうがスープ
とうふ　　　　15 赤　おろししょうが0.8 緑
たまねぎ　　　25 緑　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.9
じゃがいも　　20 黄　しろワイン 1.5
にんじん　　　15 緑　あぶら 　　　　1 黄
だいこん　　　10 緑　しお　　　　0.05
こまつな　　　 5 緑　こしょう　　0.02
しょうが　　　 1 緑　パセリ　　　0.02

ごはん 黄 牛乳 赤

さわら　　 1きれ 赤　あかみそ　　2.36 赤
トマト　　　4.28 緑　さとう　　　2.12 黄

さわらのトマトみそだれ

( (

８

629

牛乳 赤

あつあげのちゅうかふういために
ぶたにく　　　25 赤　おろししょうが 2 緑
あつあげ　　　30 赤　ちゅうかスープのもと1.2
はくさい　　　30 緑　ごまあぶら 　　1 黄
たまねぎ　　　30 緑　さけ 　　　　　1
もやし　　　　21 緑　しょうゆ　　 0.4
にんじん　　　17 緑　こしょう　　0.04
たけのこ　　　17 緑　でんぷん 　　　2 黄
ほししいたけ 1 緑

キャベツ　　　30 緑　す　　　　　 1.7
こまつな　　　10 緑　さとう　　　 1.6 黄
　　　　　　　　　　 しょうゆ 　　　1

キャベツのあまずあえ

ソースやきそば 45 黄

( (
( (

639

牛乳 赤

ごぼうサラダ

ごもくたきこみごはん

ツナ 　　　　3.4 赤　えだまめ　　　 7 緑
ごぼう　　　　15 緑　ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.7 黄
こまつな 　　　7 緑

わかめ 　　　0.3 赤　きのこミックス 3 緑
とうふ　　　　28 赤　みそ 　　　　6.5 赤
あぶらあげ 　　7 赤　だしパック　1.15
だいこん　　　30 緑
たまねぎ　　　25 緑

わかめとだいこんのみそしる

揚げ油　　　　　 黄

( (

620

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

とうふ　　　　17 赤　ごぼう　　　　 8 緑
あぶらあげ 　　5 赤　ほししいたけ 0.5 緑
たまねぎ　　　30 緑　みそ 　　　　6.5 赤
じゃがいも　　25 黄　だしパック　1.15
こまつな　　　10 緑

ぐだくさんみそしる

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

( (

　残量調査週間です。

( (( (

とりどんぶり

パインアップル

ごはん　　　　　 黄　おろししょうが 1 緑
とりにく　　　44 赤　しょうゆ　　4.66
ひきわりだいず16 赤　さとう　　　2.94 黄
たまねぎ　　　32 緑　みりん 　　　0.7
にんじん　　　19 緑　あぶら 　　　0.5 黄
えだまめ 　　　5 緑

1こ 緑

( (
( (

( (

( (

ごはん　　　　　 黄　こめこｶﾚｰﾙｳ  12
ひねどり　　　25 赤　ﾄﾏﾄケチャップ  2
たまねぎ　　　60 緑　あかワイン　 1.5
じゃがいも　　55 黄　あぶら　　　　 1 黄
にんじん　　　25 緑　ウスターソース 1
マッシュルーム 3 緑　はちみつ 　　0.8 黄
おろしにんにく0.5 緑　カレーこ　　0.04
おろししょうが0.5 緑　こしょう　　0.03

じゃことかいそうのサラダ

1こ 黄

ちりめんじゃこ 3 赤　とうもろこし　20 緑
かいそうミックス1 赤　あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.2

( (
( ( ( (

( (

1こ 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

２９

592

３０
牛乳 赤

じゃがいものみそしる

ごはん 黄

とうふ　　　　20 赤　しろねぎ　　　 2 緑
あぶらあげ 　　5 赤　ほししいたけ 0.5 緑
じゃがいも　　30 黄　みそ 　　　　6.5 赤
たまねぎ　　　20 緑　だしパック　1.15
にんじん　　　10 緑

タラのねぎしおだれ

マカロニサラダ
マカロニ 　　　5 黄　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ5.5 黄
キャベツ　　　16 緑　す　　　　　 0.4
えだまめ 　　　3 緑　さとう　　　 0.4 黄

585

もずくスープ
もずく　　　　12 赤　おろししょうが0.5 緑
とうふ　　　　18 赤　ちゅうかスープのもと1.3
たまねぎ　　　30 緑　さけ 　　　　　1
もやし　　　　15 緑　ごまあぶら 0.5 黄
にんじん　　　12 緑　しょうゆ　　0.35
あおねぎ　　　 3 緑　こしょう　　0.02

( (

牛乳 赤

ちゅうかサラダ
ひじき　　　 0.9 赤　こまつな　　　 5 緑
キャベツ　　　26 緑　ちゅうかﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.4 黄( (

ヤンニョムチキン

タラ　　　　1きれ 赤　レモンかじゅう2.4 緑
しろねぎ 　　1.2 緑　ごまあぶら　 2.2 黄
ごま 　　　　0.4 黄　しお　　　　 0.3

ごはん 黄

とりにくでんぷんつき 2こ 赤
揚げ油 　　　　　黄　トマトケチャップ2
ごま　　　　0.33 黄　さとう　　　 0.8 黄
おろしにんにく0.13 緑　コチュジャン0.67
　　　　　　　　　　 みりん　　　0.13

( (

( (

げんきっ子こんだて

( (
( (

えだまめとじゃこのげんきボール 25 赤
あぶらあげ 　　5 赤　ほししいたけ 0.5 緑
たまねぎ　　　25 緑　しょうゆ 　　2.7
だいこん　　　25 緑　しお　　　　0.17
にんじん　　　10 緑　だしパック　1.15

((

((

( (

いわしのたつたあげ 1 び 赤

ごはん　　　　　 黄
ごもくたきこみごはんのもと 13.5

ごはん 黄

だいず 　　　　8 赤　きゅうり　　　 5 緑
キャベツ　　　25 緑　ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.7 黄
きんときまめ 7 黄

ビーンズサラダ

( (

1び 赤

( (
ベーコン　　　10 赤　マッシュルーム 3 赤
あさり 　　　　8 赤　ぎゅうにゅう 20 赤
だいず　　　　10 赤　こめこﾎﾜｲﾄﾙｳ 5
たまねぎ　　　33 緑　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと0.5
じゃがいも　　20 黄　こしょう　　0.02
にんじん　　　10 緑　パセリ　　　0.02
しろいんげんまめ 5 黄

( (

( (

1こ 赤

( (

( ( わかめ 　　　0.5 赤　きのこミックス 3 緑
とうふ　　　　25 赤　みそ 　　　　　6 赤
あぶらあげ 　　7 赤　だしパック　1.15
たまねぎ　　　22 緑
じゃがいも　　20 黄
にんじん　　　10 緑

( (
( (

( (

おから 　　　4.5 赤　しょうゆ　　　 4
とりにく　　　25 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
あおねぎ 　　　3 緑　だしパック　 0.6
ほししいたけ 0.8 緑

( (

牛乳 赤

トマトスープ

ごはん 黄

ベーコン　　　 7 赤　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.9
たまねぎ　　　30 緑　あかワイン 　　1
じゃがいも　　30 黄　オリーブあぶら0.48 黄
しろいんげんまめ10 黄　しょうゆ　　0.48
セロリ　　　 0.5 緑　しお　　　　0.05
おろしにんにく0.3 緑　こしょう　　0.02
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　　 10 　　バジル　　　0.02
　　　　　　　　　　 パセリ　　　0.02

ハムチーズサンドカツ

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

( (

1こ 赤

( (

揚げ油 　　　　　黄

( (

( (
( (

揚げ油 　　　　　黄

( (
( (

( (



　私たちが生きていく上で欠かすことのできない「食べる」こと。毎日を元気に生き生き

と暮らすためには、何をどのように食べるかがとても重要です。６月は国が定める「食育

月間」です。食べることをあらためて見直し、できることから取り組んでみませんか？

　  わたし　　　　　　い　　　　　　　　 うえ　　  か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　 まいにち　　げん  き　　　い　　　い

　　  く　　　　　　　　　　　　　　 なに　　　　　　　　　　　　  た　　　　　　　　　　　　　　じゅうよう　　　　　　　 がつ　　くに　　さだ　　　　　しょくいく

げっかん　　　　　　　　  た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　み なお　　　　　　　　　　　　　　　　　　  と　　　く

●親子で料理をする
　　 おや  こ　　  りょうり

●家族で「食育だより」

　を読む

　　　か  ぞく　　　　しょくいく

　　　　　よ　　 

●食事のあいさつを

　しっかりする

　  しょく じ

●食品の栄養成分表示

　を確認する

　  しょくひん　　 えいようせいぶんひょうじ

　　　　  かくにん

そのほかにも

　●3 食しっかり食べる　●一緒に買い物に行く　●食に関わる体験活動をするなど
　　　  　　しょく　　　　　　　　   た　　　　　　　 　　いっしょ　　　か　　   もの　　  い　　　　　　  しょく　　かか　　　　  たいけんかつどう

　食事をゆっくりよくかんで、味わって

食べていますか？　よくかむことは、食

べ物本来の味がわかっておいしく感じら

れるだけでなく、虫歯や肥満を防ぐこと

につながるなど、健康づくりの第一歩で

す。６月４日～１０日は「歯と口の健康

週間」です。食べるときはよくかむこと

を意識して、食べた後はしっかり歯を磨

き、健康な歯と口を保ちましょう。

　  しょくじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 あじ

  た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た

　　ものほんらい　　あじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　かん

　　　　　　　　　　　　　　　　むし  ば　　　ひ まん　　ふせ

　　　　　　　　　　　　　　　　けんこう　　　　　　　　だいいっ  ぽ

　　　　　　がつ　　  か　　　　　　　か　　　　　は　　 くち　　けんこう

しゅうかん　　　　　　　  た

　　  い しき　　　　　　  た　　　　  あと　　　　　　　　　　 は　　 みが

　　　　けんこう　　  は　　 くち　　たも

こんなことも「食育」です
しょく　いく　　 

おいしく食べるために、　　　　　　を保とう！
た

けん　　こう　　　　　　は
たも

健康な歯を保つためのポイント
けん　 こう　　　　　 は　　　　　 たも

食事はよくかんで

食べましょう

しょくじ

  た

いろいろな食品をバランス

よく食べましょう

　　　　　　　　　　 しょくひん

　　　　   た

だらだら食べたり飲んだり

するのはやめましょう

　　　　　　　　　 た　　　　　　　  の

食べた後は歯みがきを

しましょう

  た　　　　　あと　　  は

６月は食育月間です６月は食育月間です
がつ　　　　　　　　 しょく　　  いく　　　 げっ　　    かん
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