
赤
あか

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

小
しょう

中高
ちゅうこう

体
からだ

をつくる栄養
えいよう

になる 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える (Kcal) (Kcal)

ごはん ごはん

松風
まつかぜやき

焼 とりにく　たまご　みそ さとう　ごま　ごまあぶら たまねぎ

金平
きんぴら

ごぼう あぶら　さとう ごぼう　にんじん　こんにゃく　グリンピース

すまし汁
じる

とうふ　あぶらあげ もやし　しめじ　ねぎ

パン パン

あんかけうどん とりにく　たまご　あぶらあげ　かまぼこ うどん　さとう　かたくりこ にんじん　ほししいたけ　ねぎ

三色
さんしょく

炒
　　いた

め ベーコン あぶら キャベツ　ピーマン

みかん みかん

カレーライス ぶたにく　スキムミルク ごはん　あぶら　カレールウ　じゃがいも たまねぎ　にんじん　にんにく　グリンピース

野菜
やさい

の甘酢
あまず さとう キャベツ　きゅうり

ごはん ごはん

鶏肉
とりにく

バンバンジー とりにく かたくりこ　あぶら　ごま　ごまあぶら　さとう しょうが　ねぎ　

わかめとツナのサラダ わかめ　ツナ さとう キャベツ　きゅうり　とうもろこし

フラワースープ ブロッコリー　カリフラワー　たまねぎ　にんじん

キムチチャーハン ぶたにく ごはん　あぶら にんじん　たまねぎ　はくさいキムチ　しょうが

チヂミ いか　たまご かたくりこ　ごまあぶら たまねぎ　ニラ　

わかめスープ わかめ　とりにく　とうふ じゃがいも

ごはん ごはん

鮭
さけ

の黄金
おうごん

焼
や

き さけ　みそ マヨネーズ　 パセリ

五目
ごもく

豆
まめ とりにく　だいず さとう にんじん　ごぼう　こんにゃく

飛鳥
あすか

汁
じる ぎゅうにゅう じゃがいも だいこん　にんじん　ほししいたけ　ねぎ

ごはん ごはん

くじらのこはくあげ くじら かたくりこ　あぶら しょうが

ポテトサラダ じゃがいも　マヨネーズ にんじん　きゅうり　たまねぎ

みそ汁
しる あぶらあげ　とうふ　みそ キャベツ　ねぎ

パン パン

ポークシチュー ぶたにく じゃがいも　あぶら　シチューのもと にんじん　たまねぎ　グリンピース

ごぼうサラダ さとう　あぶら　ごま ごぼう　とうもろこし　きゅうり

ごはん ごはん

ちゃんこ煮
に ぶたにく だいこん　はくさい　ごぼう　にんじん　ニラ　しめじ

ししゃものからあげ ししゃも かたくりこ　あぶら

おひたし さとう キャベツ　ほうれんそう

ごはん ごはん

豚
ぶた

のしょうが焼
や

き ぶたにく あぶら　さとう　ごまあぶら たまねぎ　しょうが　にんにく

野菜
やさい

の付
つ

け合
あ

わせ キャベツ　もやし

さつま汁
じる とりにく　みそ さつまいも にんじん　ごぼう　ねぎ

ごはん ごはん

白身魚
しろみざかな

のゆず風味
ふうみ ホキ かたくりこ　あぶら　さとう ゆず

ひじきの煮物
にもの ひじき　あぶらあげ さとう にんじん　こんにゃく

かぼちゃのみそ汁
しる みそ　ぶたにく　あぶらあげ かぼちゃ　はくさい　ねぎ

ツナごはん ツナ ごはん しめじ　にんじん

ささみのいそべあげ とりにく　あおのり てんぷらこ　あぶら

切干
きりぼし

大根
だいこん

煮
に あぶらあげ さとう きりぼしだいこん　こんにゃく　にんじん　グリンピース

年越
としこ

しそば かまぼこ　あぶらあげ　わかめ さとう　そば ねぎ

　　　　　①１回目
かいめ

は、決
き

められた量
りょう

をお皿
さら

にもります

　　　　　②おかわりは、合図
あいず

のあとで

　　　　　③苦手
にがて

なものもとりましょう

　　　　　④みんなで楽
たの

しくたべましょう

クリスマスバイキング

食
しょく

材料
ざいりょう

購入
こうにゅう

等
とう

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります

24 水
すい 632 766

今年
ことし

、最後
さいご

の給食
きゅうしょく

は年越
としこ

しそば

です。明日
あした

から冬休
ふゆやす

みです。食
た

べ

過
す

ぎ、運動
うんどう

不足
ぶそく

に気
き

をつけて規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。

787

ししゃもは、骨
ほね

ごと食
た

べることがで

きる魚
さかな

なので、カルシウムをしっ

かりと摂
と

ることができます。

22 月
げつ 631 764

１年
ねん

中
　じゅう

で一番
　いちばん

、夜
　よる

が長
なが

い日
ひ

です。

かぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に入
はい

り

体
からだ

をあたためる習慣
しゅうかん

があります。

19 金
きん 642 778

さつま汁
じる

は鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

がたっぷり入
はい

っ

たみそ汁
しる

です。

17 水
すい

16 火
か

787

いつものクリームシチューと違
ちが

い、茶色
ちゃいろ

のブラウンシチューで

す。

12 金
きん 633 767

和歌山県
わかやまけん

の太地町
たいじちょう

は、日本
にほん

の捕
ほ

鯨
げい

発祥
　はっしょう

の地
　ち

として全国的
ぜんこくてき

に知
し

ら

れた町
まち

です。

649

8 月
げつ

647

15 月
げつ 649

784

韓国
かんこく

では、各家庭
かくかてい

にキムチ専用
せんよう

の冷蔵庫
れいぞうこ

があるくらい、よく食
た

べら

れているそうです。

9 火
か 621 753

飛鳥
あすか

汁
じる

は、牛乳
ぎゅうにゅう

をつかった汁
しる

物
もの

で

す。奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

3 水
すい 622 754

カレーライスや丼
どんぶり

など、ごはんの

上
うえ

に具
ぐ

がのった食
た

べ物
もの

は、よく噛
か

まなくても食
た

べやすい料理
りょうり

です。

意識
いしき

して噛
か

んで食
た

べましょう。

5 金
きん 658 797

ブロッコリーや、カリフラワーは、

つぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

で

す。

1 月
げつ

638 773

「松風
まつかぜやき

焼」は、本来
ほんらい

はケシの実
み

を

表面
ひょうめん

にちらした料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

で

は、手
て

に入
はい

りやすいごまをたっぷ

り使
つか

っています。

2 火
か

628 761

みかんは和歌山県
わかやまけん

農林
のうりん

水産
すいさん

部
ぶ

よ

りいただきました。和歌山県
わかやまけん

はみ

かん、柿
かき

、桃
もも

など様々
さまざま

な果物
くだもの

がと

れる果物
くだもの

の宝庫
ほうこ

です。

こんだてメッセージ

平成
へいせい

２６年
ねん

献立
こんだて

表
ひょう

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　冬
ふゆ

を元気
げんき

にすごそう 和歌山
わかやま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

　寒
さむ

くなり、朝
あさ

起
お

きるのがつらくなってきました。朝食
ちょうしょく

を食
た

べると血
ち

の流
なが

れがよくなり、体
からだ

のすみずみまで栄養
えいよう

がとどきます。そうすると、体温
たいおん

が上
あ

がり体
からだ

が目覚
めざ

めてきます。しっかり食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。

※　牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

ついています。　牛乳
ぎゅうにゅう

は赤
あか

の食品
しょくひん

です。

日
ひ

曜日
ようび

献立
こんだて

名
めい

食
しょく

　　　材
ざい

　　　料
りょう

エネルギ－


