
赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　チンゲンサイ 米
こめ

10 とうふ たまねぎ　　しょうが 片栗粉
かたくりこ

ぶた肉
にく

青
あお

ねぎ ごま油
あぶら

水 みそ たけのこ 砂糖
さとう

とり肉
にく

もやし トック

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　きゅうり 米
こめ

11 ぶた肉
にく

たまねぎ　　　もやし じゃがいも

わかめ しめじ　　　　　にんじん 油
あぶら

木 にら 砂糖
さとう

にんにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

12 ウインナー たまねぎ 油
あぶら

とり肉
にく

とうもろこし 米粉
こめこ

マカロニ

金 ベーコン さやいんげん

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　　もやし 米
こめ

15 ツナ しょうが 砂糖
さとう

ぶた肉
にく

さやいんげん

月 たまねぎ

にら

今日
きょう

のスープに使
つか

われている米粉
こめこ

マカロニは、小麦
こむぎ

アレル

ギーの人
ひと

も食
た

べられるように工夫
くふう

されています。米粉
こめこ

を使
つか

った

マカロニは、小麦
こむぎ

を使
つか

ったマカロニよりももっちりとした食感
しょっかん

になり、またちがう味
あじ

わいになります。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

新
あたら

しい学年
がくねん

での給食
きゅうしょく

が、今日
きょう

から始
はじ

まりますね。上手
じょうず

に給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

はできましたか？ １年間
ねんかん

、みんなで協力
きょうりょく

しあって楽
たの

し

い給食
きゅうしょく

時間
じかん

を作
つく

っていきましょう。

わかめの旬
しゅん

は春
はる

から夏
なつ

のはじめで、日本各地
にほん　　　かくち

の海
うみ

でもたくさんと

れます。スーパーなどで売
う

られているわかめは、ゆでて塩
しお

づけや乾
か

燥
んそう

させたものが多
おお

く、ほとんどは食
た

べやすい大
おお

きさにきざんであり

ますが、実際
じっさい

は、1年
ねん

で長
なが

さが２～３メートル、幅
はば

が50センチにもな

る大
おお

きな海
かい

そうです。

今日
きょう

は、三色丼
さんしょくどん

と五目汁
ごもくじる

にしょうがを使
つか

いました。料理
りょうり

では、少量
しょうりょう

しか使
つか

われないわき役
やく

のしょうがですが、実
じつ

はたくさんのパワーを

発揮
はっき

する食材
しょくざい

です。しょうがの辛
から

み成分
せいぶん

には、殺菌効果
さっきんこうか

や肉
にく

や魚
さかな

のくさみを消
け

す力
ちから

があります。また、香
かお

り成分
せいぶん

には、体
からだ

を温
あたた

めて血行
けっこう

をよくしたり、消化
しょうか

をよくしたりする力
ちから

などもあります。
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み

トックいり

スープ

大

マーボー

どんぶり

さんしょくどん

み大

ごもくじる

～給食時間の過ごし方～
きゅう しょく じ かん す かた

小

み

かんこくふう

にくじゃが

きゅうりと

わかめのすのもの

き

ごはん

ウインナー

ピラフ

とりにくの

こうみやき

み大

こめこマカロニ

スープ

小



赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

16 わかめ 小松菜
こまつな

米粉
こめこ

とり肉
にく

にんじん 片栗粉
かたくりこ

火 油揚
あぶらあ

げ えのきたけ 油
あぶら

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

17 牛肉
ぎゅうにく

にんじん 麦
むぎ

みかん缶
　　　　　　　　　　　かん

じゃがいも

水 パイン缶
　　　　　　　　　　かん

マーガリン

黄桃缶
おう　とう　かん

小麦粉
こむぎこ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

18 ぶた肉
にく

たまねぎ 片栗粉
かたくりこ

厚揚
あつあ

げ さやいんげん 砂糖
さとう

木 ちくわ もやし

いとかつお

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

19 きな粉
こ

にんじん 油
あぶら

とり肉
にく

とうもろこし 米粉
こめこ

金 豆乳
とうにゅう

キャベツ 砂糖
さとう

チキンハム パセリ じゃがいも

  牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

22 ぶた肉
にく

しめじ 油
あぶら

とり肉
にく

にんじん 砂糖
さとう

月 キャベツ

小松菜
こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　さつまあげ ごぼう　　　　　青
あお

ねぎ 米
こめ

23 ひじき　　　　　油揚
あぶらあ

げ にんじん ごま

みそ たけのこ 砂糖
さとう

火 いとかつお 切干
きりぼし

大根
だいこん

油
あぶら

とり肉
にく

たまねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

　　　　　　　　キャベツ 米
こめ

24 ウインナー たまねぎ　　　　　きゅうり はるさめ

油揚
あぶらあ

げ にんじん ごま油
あぶら

水 ぶた肉
にく

えのきたけ 砂糖
さとう

ポークハム 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　みそ たけのこ(生
なま

) 米
こめ

25 油揚
あぶらあ

げ にんじん　　　　たまねぎ 油
あぶら

さわら ほうれんそう 砂糖
さとう

木 いとかつお キャベツ

とうふ 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

26 とり肉
にく

キャベツ 片栗粉
かたくりこ

ぶた肉
にく

レモン果汁
かじゅう

油
あぶら

金 パセリ じゃがいも

にんじん 砂糖
さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　さつま揚
あ

げ にんじん 米
こめ

30 くきわかめ 大根
だいこん

油
あぶら

ちりめんじゃこ えのきたけ 砂糖
さとう

火 さば しょうが 片栗粉
かたくりこ

油揚
あぶらあ

げ 青
あお

ねぎ

今日
きょう

は「八幡
やわた

産
さん

」の生
なま

のたけのこを使
つか

って「たけのこごはん」にしま

した。たけのこは、まっすぐ上
うえ

に伸
の

びるので、ぐんぐん成長
せいちょう

しますよう

にという願
ねが

いをこめて食
た

べられるそうです。旬
しゅん

の八幡
やわた

のおいしいた

けのこをいただきましょう。

「ポトフ」とはフランスの家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつで、肉
にく

と野菜
やさい

を鍋
なべ

で煮込
にこ

んだものです。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

、たまねぎ、じゃがいもなど

と煮込
にこ

みました。野菜
やさい

の甘
あま

みが出
で

て、野菜
やさい

をたっぷり食
た

べられ

る料理
りょうり

です。

今日
きょう

の献立
こんだて

は、かみかみ献立
こんだて

です。よくかむと、だ液
えき

がでて食
た

べ物
もの

と混
ま

ざって消化
しょうか

しやすくなります。よくかむことは、口
くち

やあごの発達
はったつ

にも影響
えいきょう

するため、健康
けんこう

につながります。ひと口
くち

２０～３０回
かい

かむと

いいと言
い

われています。

さばの脂肪
しぼう

には、脳
のう

のはたらきや血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くしてくれる

働
はたら

きがあります。皮
かわ

と身
み

の間
あいだ

の少
すこ

し茶色
ちゃいろ

い部分
ぶぶん

を「血合い
　ち　　あ

」と

よび、ビタミンＡやビタミンＥなどの栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれてい

ます。

春雨
はるさめ

は緑豆
りょくとう

やじゃがいもなどのデンプンを水
みず

で練
ね

り、型
かた

から麺
めん

のよ

うに押
お

し出
だ

したものをゆでて、乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。春雨
はるさめ

という名前
なまえ

は、中国
ちゅうごく

から日本
にほん

へ伝
つた

わってきたときに、細長
ほそなが

くて透明
とうめい

な見
み

た目
め

が、春
はる

に降
ふ

る雨
あめ

に似
に

ていることからついた言
い

われています。ツルツ

ルの食感
しょっかん

がおいしいですね。

豚肉
ぶ たにく

には、私
わたし

たちの体
からだ

をつくるための栄養素
え い よ う そ

「たんぱく質
し つ

」が

多
おお

く含
ふ く

まれています。また、たまると疲
つか

れのもとになる「乳酸
にゅうさん

」

を取
と

り除
のぞ

いてくれる「ビタミンB１」も多
おお

く含
ふ く

まれているので、豚
ぶた

肉
に く

を食
た

べると元気
げ ん き

に過
す

ごすことが出
で

来
き

ます。

厚揚
あ つ あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたものです。油
あぶら

で揚
あ

げる

ことで水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて、豆腐
と う ふ

の栄養
えいよう

がギュッとつまります。たんぱく質
しつ

はもちろん、カルシウム、鉄分
てつぶん

など、成長期
せいちょうき

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふ く

まれています。また、体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ力
ちから

のあるビタミン

Eや骨
ほね

を作
つく

るために必要
ひつよう

なビタミンKも含
ふ く

まれています。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

今日
きょう

から１年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

がスタートします。

よくかんで食事
しょくじ

をしましょう。

今日
きょう

はみんなが大好
だいす

きな献立
こんだて

です。

みんなで食
た

べるとおいしいですね。

給食
きゅうしょく

のカレーは、ルウから手作
てづく

りしています。小麦粉
こむぎこ

とマーガリンを

じっくり炒
いた

めて、ルウを作
つく

ります。こがさないように時間
じかん

と力
ちから

がいる

仕事
しごと

です。そして、ケチャップやカレー粉
こ

などを入
い

れて、大
おお

きな釜
かま

で

じっくり煮込
にこ

んでみんなが大好
だいす

きなおいしいカレーになります。

人気
にんき

メニューのきな粉
こ

パンは、パンを一本
いっぽん

ずつ油
あぶら

で揚
あ

げて、き

な粉
こ

とさとうとほんの少
すこ

しの塩
しお

をまぶして作
つく

ります。油
あぶら

っこくな

らないように、高温
こうおん

の油
あぶら

でカリッと揚
あ

げるのがポイントです。
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カレーライス
フルーツポンチ

み大

小

みき

わかめごはんやさいのみそしる

とりにくのからあげ

小

みき

ひじきのふりかけ

ごはん

きりぼし
だいこんの
みそしる

ちくぜんに

大

みき

たけのこごはん
とうふの

みそしる

さわらののしおやき

ほうれんそうのかつおあえ

小

み大

コッペパン ポトフ

とりにくのレモンあえ

小

みき

ごはん
くきわかめの
つくだに

たぬきじる

さばのしおやき

入学・進級お祝い献立

かみかみ献立

八幡食育の日

ごはん
あつあげの

そぼろに

みき

ちくわともやしの

かつおあえ

きなこパン

こめこと
とうにゅうの

シチュー

み大

小

コーンのサラダ

ごはん
やさい

スープ

みき

ぶたにくの

ケチャップいため

小

小

みき

ごはん カレーなべ

はるさめサラダ

小


