
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

きゃべつ 米
こめ

　　　油
あぶら

11 ぶた肉
にく

にんじん ごま

みそ しょうが はるさめ

月 とり肉
にく

りんご　　　　青
あお

ねぎ ごま油
あぶら

たまねぎ　　もやし さとう

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 じゃがいも

白身
しろみ

魚
ざかな

（ホキ） とうもろこし 米粉
こめこ

マカロニ

火 ベーコン さやいんげん

牛乳
ぎゅうにゅう

きゃべつ　きゅうり 米
こめ

13 ウインナー たまねぎ はるさめ

油
あぶら

揚
   あ

げ にんじん ごま油
あぶら

水 ぶた肉
にく

えのきたけ さとう

ポークハム 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが 米
こめ

14 とり肉
にく

さやいんげん さといも

油
あぶら

揚
    あ

げ にんじん 油
あぶら

木 みそ たまねぎ 片栗粉
かたくりこ

もやし　小松菜
こまつな

さとう

給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は、毎朝
まいあさ

、給食
きゅうしょく

室
       しつ

でだしをとるところから始
はじ

めます。け

ずりぶしで、しっかりとだしをとり、具
ぐ

材
ざい

を煮
に

ます。野菜
やさい

の甘
あま

みやうま

味
み

がしっかり出
で

たところで、みそを入
い

れます。みそは、合
あ

わせみそと白
しろ

みそを２種類
しゅるい

混
ま

ぜています。大
おお

きな釜
かま

で一度
いちど

にたくさん作
つく

るので、と

てもおいしいですね。

春雨
はるさめ

は、漢字
かんじ

で書
か

くと「春
はる

の雨
あめ

」と書
か

きます。春
はる

のあたたかい頃
ころ

にし

としと降
ふ

る細
ほそ

くて優
やさ

しい雨
あめ

に似
に

ていることからこの名前
なまえ

が付
つ

いたと

言
い

われています。つるつるとした食感
しょっかん

がおいしいですね。

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。

今日
きょう

のスパイシーフィッシュは、ホキという魚
さかな

とじゃがいもにチリパウ

ダーやカレー粉
こ

、パプリカパウダーで味
あじ

をつけて、オーブンで焼
や

いた

料理
りょうり

です。ピリッとした辛
から

みが食欲
しょくよく

をそそりますね。

給食カレンダー
★八幡産の野菜等には太字で下線をひいています★

八幡市立八幡小学校

NO.１

小

み大

ウインナーピラフ

こめこマカロニ

スープ

スパイシーフィッシュ

小

み

ちゅうかはるさめ

スープ

ぶたきゃべ

き

ごはん

ごはん

あげさといもの

そぼろあんかけ

みき

小 やさいの

みそしる

小

み

カレーなべ

はるさめサラダ

き

ごはん

～給食時間の過ごし方～
きゅう しょく じ かん す かた



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

しょうが 黒糖
こくとう

コッペパン

15 とり肉
にく

にんじん

ベーコン たまねぎ

金 パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

18 わかめ にんじん 米粉
こめこ

とり肉
にく

きゃべつ 片栗粉
かたくりこ

月 ぶた肉
にく

小松菜
こまつな

油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　青
あお

ねぎ 米
こめ

19 ツナ しょうが さとう

ぶた肉
にく

さやいんげん

火 とうふ ごぼう

みそ だいこん

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

　　麦
むぎ

20 牛肉
ぎゅうにく

たまねぎ じゃがいも

みかん（缶
かん

） マーガリン

水 パインアップル（缶
かん

） 小麦粉
こむぎこ

黄桃
おうとう

（缶
かん

）

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

21 さば だいこん 油
あぶら

油
あぶら

揚
　あ

げ　さつま揚
あ

げ えのきたけ 片栗粉
かたくりこ

木 茎
くき

わかめ しょうが さとう

ちりめんじゃこ 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

22 きな粉
こ

ブロッコリー 油
あぶら

とり肉
にく

　　チキンハム にんじん さとう

金 ひよこ豆
まめ

とうもろこし じゃがいも

豆乳
とうにゅう

きゃべつ 米粉
こめこ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

25 とり肉
にく

たまねぎ さとう

厚揚
あつあ

げ さやいんげん 片栗粉
かたくりこ

月 ぶた肉
にく

しょうが　　ほししいたけ

にら　　もやし

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし 米
こめ

26 ウインナー パセリ じゃがいも

ぶた肉
にく

たまねぎ　　　きゃべつ さとう

火 にんじん 油
あぶら

しめじ

牛乳
ぎゅうにゅう

たけのこ

27 さわら にんじん 米
こめ

   片栗粉
かたくりこ

とうふ たまねぎ 米粉
こめこ

水 油
あぶら

揚
　あ

げ 小松菜
こまつな

油
あぶら

かまぼこ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　みそ にんじん 米
こめ

28 ぶた肉
にく

たまねぎ 片栗粉
かたくりこ

とうふ 青
あお

ねぎ ごま油
あぶら

木 わかめ たけのこ　もやし さとう

とり肉
にく

しょうが　チンゲンサイ

毎月
まいつき

「まごわやさしい」の食材
しょくざい

をできるだけ取
と

りいれた和食
わしょく

こんだ

てを「八幡
やわた

食育
しょくいく

の日
ひ

」としています。おはしの持
も

ち方
かた

や、自分
じぶん

の食事
しょくじ

のマナーを振
ふ

り返
かえ

る機会
きかい

にしましょう。八幡市
やわたし

では、たけのこがよくと

れ、やわらかくて、味
あじ

が良
よ

いと評判
ひょうばん

です。今日
きょう

は八幡
やわた

の生
なま

のたけの

こを給食
きゅうしょく

室
しつ

で茹
ゆ

でて調理
ちょうり

し、たけのこご飯
はん

にしました。旬
しゅん

の味
あじ

をおい

しくいただきましょう。

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

の一
ひと

つです。給食
きゅうしょく

では、ひき肉
にく

を炒
いた

めて、みそ

や豆板醬
とうばんじゃん

で味
 あじ

つけをしたところに豆腐
とうふ

を入
い

れ、煮
に

て作
つく

ります。みじん

切
ぎ

りにしたにんじんや玉
たま

ねぎも入
はい

っています。今日
きょう

はご飯
はん

にかけて、

どんぶりにして食
た

べましょう。

今日
きょう

は、かみかみ献立
こんだて

です。茎
くき

わかめ、こんにゃく、さつま揚
あ

げ、根
こ

菜
んさい

などかみごたえのある食材
しょくざい

をたっぷり入
い

れました。よくかむと、脳
のう

の働
はたら

きをよくしたり、あごを丈夫
じょうぶ

にしたりする働
はたら

きがあります。よくか

んで食
た

べましょう。

今日
きょう

は、ツナ、にんじん、さやいんげんの三色
さんしょく

丼
　どんぶり

です。彩
いろど

りがきれい

で食欲
しょくよく

をそそりますね。丼
どんぶり

にすると、いろいろな食材
しょくざい

を一度
いちど

にまとめ

て食
た

べることができるので、おすすめです。

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

がスタートです。

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。

鶏肉
とりにく

のからあげは、給食
きゅうしょく

でも人気
にんき

のメニューの１つです。大
おお

きな釜
かま

で揚
あ

げるので、外
そと

はかりっと、中
なか

はジューシーに仕上
しあ

がります。鶏肉
とりにく

には、たんぱく質
しつ

がたくさんふくまれています。たんぱく質
しつ

は、体
からだ

をつ

くる働
はたら

きがあります。よくかんで食
た

べましょう。

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
しご

事
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。

シチューに入
はい

っているひよこ豆
まめ

は、日本
にほん

で最近
さいきん

よく食
た

べられるように

なった豆
まめ

の一
ひと

つです。別
べつ

の呼
よ

び名
な

で「ガルバンゾー」とも言
い

います。

主
おも

にインドで作
つく

られているそうです。ひよこの形
かたち

をしたかわいらしい

豆
まめ

で、食
た

べると栗
くり

のようにほくほくしておいしいですよ。

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。

ぶた肉
にく

には、ビタミンB１
びーわん

が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミンB１
びーわん

は、体
からだ

の

中
なか

にたまると疲
つか

れのもとになる「乳酸
にゅうさん

」をとり除
のぞ

いてくれる働
はたら

きがあ

ります。ケチャップ味
あじ

で炒
いた

めているので、野菜
やさい

もおいしくたべられます

ね。

給食カレンダー
★八幡産の野菜等には太字で下線をひいています★

八幡市立八幡小学校

NO.２

わかめごはん やさいスープ

みき

小

み大

こくとう

コッペパン

オニオンスープ

とりにくのてりやき

み大

さんしょくどんぶり ぶたじる

カレーライス

フルーツ

ポンチ

み大

ごはん

くきわかめの

つくだに
たぬきじる

みき

小

さばのしおやき

小

み大

きなこパン

こめこととうにゅうの

シチュー

コーンのサラダ

小

みき

ごはん ごもくスープ

あつあげのそぼろに

小

み大

コーンライス
ポトフ

ぶたにくのケチャップ

いため

小

みき

たけのこ

ごはん

とうふの

すましじる

さわらのたつたあげ

み大

マーボーどんぶり
ちゅうかスープ

とりにくのからあげ

小

入学・進級

お祝い献立

かみかみ献立

八幡食育の日


