
　正
ただ

しいお茶碗
ちゃわん

の持
も

ち方
かた

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

血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

や歯
は

をつくる 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

をととのえる (Kcal) (Kcal)

ジューシー ぶたにく　かまぼこ こめ にんじん　しいたけ　いんげん　ねぎ

もずくのてんぷら もずく　さきいか 　あおのり さつまいも　こむぎこ　あぶら　 ゴーヤ

アーサー汁
じる

あおさのり　とうふ しょうが

ごこくまいのちらしずし こめ れんこん　みつば　　コーン　

ぶたじる ぶたにく　みそ じゃがいも にんじん　キャベツ　ねぎ　だいこん　

しろみフライ しろみさかな あぶら　こむぎこ　パンこ　

かしわもち かしわもち

パン 　 パン

ビーフシチュー ぎゅうにく じゃがいも
たまねぎ　にんじん　うすいえんどう　エリ
ンギ　トマトかん　ブロッコリー

あまずあえ キャベツ　きゅうり　パインかん

ごはん こめ

さばの塩焼き さば

たまねぎのにびたし うすあげ たまねぎ

けんちんじる とりにく　とうふ さといも　 ごぼう　にんじん　しいたけ　もやし　ねぎ

カレーピラフ ぶたにく こめ　マーガリン たまねぎ　にんじん　コーン　ピーマン

ソーセージスープ ウインナー じゃがいも キャベツ　セロリ　にんじん　

うめかんてん かんてん うめジュース　さとう

パン パン

いかリングフライ いか パンこ　あぶら　こむぎこ

わかめとコーンのサラダ わかめ さとう キャベツ　きゅうり　コーン

カレースープ ぶたにく もやし　パプリカ　チンゲンサイ

えんどうごはん こめ うすいえんどう

コロッケ コロッケ　あぶら

ごぼうサラダ マヨネーズ　 ごぼう　にんじん　キャベツ　きゅうり

みそしる うすあげ　みそ たまねぎ　ねぎ　だいこん　

ごはん こめ

まつかぜやき とりにく　みそ　たまご ごま たまねぎ

こまつなのおひたし こまつな　もやし　にんじん

みそしる うすあげ　　とうふ　みそ じゃがいも ねぎ

パン パン

きのこのグラタン とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ こむぎこ　マーガリン たまねぎ　にんじん　しめじ　エリンギ　ほうれんそう

ツナサラダ ツナかん　わかめ キャベツ　きゅうり　コーン

フルーツゼリー フルーツゼリー

ちゅうかはん ぶたにく　うずらたまご　いか こめ　かたくりこ
にんじん　はるキャベツ　　しんたまねぎ
ちんげんさい　　しいたけ　　ねぎ　　しょう
が　アスパラガス

あげはるまき はるまき あぶら　

むぎごはん こめ　むぎ

たちうおのからあげ たちうお こむぎこ　あぶら

ごしょくなます かにかまぼこ だいこん　きゅうり　にんじん　れんこん

とうにゅうのみそしる とうにゅう　みそ　とりにく だいこん　こまつな

ごはん こめ

チキンカツ とりにく　 こむぎこ　パンこ　あぶら　 キャベツ　きゅうり

ひじきのにもの ひじき　うすあげ　だいず にんじん　グリンピース

あかだしみそ みそ　とうふ しめじ　ねぎ　

ビビンバ ぶたにく　たまご こめ しょうが　もやし　にんじん　ほうれんそう　はくさい

キムチあえ ごまあぶら だいこん　にんじん　きゅうり

わかめスープ わかめ　とうふ　 ごま ねぎ

パン パン

タンドリーチキンふう とりにく　ヨーグルト にんにく　しょうが　

ポテトサラダ じゃがいも　マヨネーズ あかピーマン　きゅうり　コーン

ライススープ ベーコン こめ にんじん　たまねぎ　セロリー　トマトかん

わふうピラフ たまご　ぶたにく　 こめ　あぶら にんじん　ねぎ　たくあん　のざわなづけ

はるさめサラダ はるさめ　ごまあぶら キャベツ　れんこん　きゅうり

ポタージュスープ ぎゅうにゅう じゃがいも　さつまいも　こめ

パン パン

ミートスパゲティ ぶたにく　チーズ スパゲティ　あぶら にんじん　たまねぎ　グリンピース　トマトかん

やさいスープ ベーコン レタス　トマト　たまねぎ

ヨーグルト ヨーグルト

ごはん ごはん

マーボー豆腐
どうふ

ぶたにく　とうふ ごまあぶら にら　しいたけ　しょうが　ねぎ　にんにく

きゅうりのからみづけ きゅうり　しょうが　

あげぎょうざ ぎょうざ　あぶら

　新緑
しんりょく

が美
うつく

しいさわやかな季節
きせつ

になりました。5月
がつ

はいままで張
は

りつめていた緊張感
きんちょうかん

がゆるんで、新生活
しんせいかつ

の疲
つか

れがでて体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなることもあります。早寝
はやね

、早起
はやお

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べて元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう。また、ゆっくりお風呂
ふろ

にはいったり、家族
かぞく

で食事
しょくじ

の時間
じかん

を楽
たの

しんだり、好きな食
た

べ物
もの

を食
た

べることでリラックスできる時間
じかん

を作
つく

るようにりましょう。給食
きゅう　しょく

時間
　　　じかん

も楽
たの

しい雰囲気
ふんいき

ですごしてほしい

と思
おも

っています。

761643

玉
たま

ねぎを切
き

ると目
め

が痛
いた

くなるのは硫化
りゅうか

アリルという成分
せいぶん

があるか

らです。加熱
かねつ

するとこの辛味
からみ

成分
せいぶん

は甘
あま

みに変
か

わります。血液
けつえき

をサ

ラサラにする働
はたら

きもあります。

平成２９年５月 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

・・・たのしく食事
しょくじ

をしよう

　※　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－

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

こどもの日
ひ

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です。こいのぼりや兜
かぶと

を飾
かざ

り、かしわもちやち

まきを食
た

べて男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

です。給食
きゅうしょく

で

は「かしわもち」を紹介
しょうかい

します。
2 火

か
626 741

    こんだてメッセージ

1 月
げつ

609 721

今月
こんげつ

はカレーライス以外
いがい

のカレー味
あじ

の料理
りょうり

を3種類
しゅるい

紹介
しょうかい

していま

す。まず、すこしピリッと刺激
しげき

のあるカレーピラフです。食後
しょくご

のデ

ザートは甘
あま

ずっぱい手作
てづく

り梅
うめ

寒天
かんてん

でお口
くち

の中
なか

スッキリです。

おはしとフォーク用意
ようい

しています。スパゲティはフォーク使
つか

って食
た

べてみてください。フォークの使
つか

い方
かた

の練習
れんしゅう

です。ヨーグルトの

乳酸菌
にゅうさんきん

は、腸
ちょう

の中
なか

の悪
わる

い細菌
さいきん

が増
ふ

えるのを抑
おさ

えてくれます。

12 金
きん

603 714

カミカミメニューです。イカリングフライをしっかり噛
か

んで食
た

べてくだ

さい。スープはカレー味
あじ

で最近
さいきん

よく見
み

かけるパプリカを使
つか

います。

16

１７日
にち

から中学
ちゅうがく

部
　　ぶ

３年生
ねんせい

が東京
とうきょう

方面
　ほうめん

に修学
しゅうがく

旅行
りょこう

に行
い

きます。東京
とうきょう

に関係
かんけい

のある野菜
やさい

として小松菜
こまつな

を紹介
しょうかい

します。小松菜
こまつな

は最初
さいしょ

に東
とう

京
きょう

の小松川
こまつがわ

付近
ふきん

で栽培
さいばい

されたことからこの名前
なまえ

がつきました。

うすいえんどうは、和歌山県
わかやまけん

の特
とく

産
さん

品
ひん

です。「紀州
きしゅう

うすい」といわ

れ、外側
そとがわ

のさやは淡
あわ

いきれいな緑色
みどりいろ

で、粒
つぶ

は大
おお

きくて甘
あま

みがあ

り、ほくほくとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

17 水
すい

613 725

昨年
さくねん

の中学
ちゅうがく

部
ぶ

の日曜
にちよう

参観
さんかん

で、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれている

給食
きゅうしょく

メニューを家族
かぞく

ごとに一
ひと

つ考
かんが

えていただきました。「きのこの

グラタン」はその一
ひと

つです。

19

8 月
げつ

637 754

お肉
にく

をことこと煮込
にこ

んだ「肉
にく

のシチュー」を作
つく

ります。ごろごろ野菜
やさい

が入
はい

った煮込
にこ

み料理
りょうり

を味
あじ

わってください。

9 火
か

620 734

火
か

611 723

15 月
げつ

610 722

10 水
すい

620 734

646 764

具
ぐ

だくさんの中華風
ちゅうかふう

あんかけごはんです。給食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の野菜
やさい

を

使
つか

って作
つく

るので季節
きせつ

ごとにできあがりが少
すこ

し変
か

わります。今回
こんかい

は、

春
はる

野菜
やさい

の中華
ちゅうか

飯
はん

です。

22 月
げつ

646 764

和歌山県
わかやまけん

有田市
ありだし

は太刀魚
たちうお

の漁獲
ぎょかく

量
りょう

が日本
にほん

一
いち

です。給食
きゅうしょく

では骨
ほね

を

取
と

り除
のぞ

いた太刀魚
たちうお

をからあげにします。しっかり噛
か

んで食
た

べてくだ

さい。

金
きん

23 火
か

623 737

ひじきは食物
しょくもつ

せんいやカルシウム、鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

で、女性
じょせい

にやさし

い食材
しょくざい

です。大豆
だいず

と一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んでさらに栄養
えいよう

アップです。　　和
わか

歌山市
やまし

加太
かだ

産
さん

のひじきです。

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

30 火
か

高等部
　こうとう　ぶ

３年生
ねんせい

が９日
か

から修学
しゅうがく

旅行
りょこう

で沖縄
おきなわ

に行
い

きます。給食
きゅうしょく

でも沖
おき

縄
なわ

料理
　　りょうり

を作
つく

ります。気
き

をつけていってらっしゃい！

29 月
げつ

604 715

新
しん

じゃがいもを使
つか

ってポタージュスープを作
つく

ります。ホワイトソース

を作
つく

らずにお米
こめ

を使
つか

って作
つく

るので、カロリー控
ひか

えめです。新
しん

じゃが

いもの味
あじ

を味
あじ

わってください。

31 水
すい

645 763

中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。「マーボー豆腐
どうふ

」と餃子
ぎょうざ

の組
く

み合
あ

わせは、日本
にほん

の

家庭
かてい

料理
りょうり

としても定番
ていばん

になってきています。

24 水
すい

595 704

韓国
かんこく

料理
りょうり

です。「ビビン」は「混
ま

ぜる」、「バブ」が「飯
めし

」のことで「ビビ

ンバ」は混
ま

ぜごはんのことです。スッカラクというスプーンを使
つか

って

食
た

べます。茶碗
ちゃわん

は持
も

ってたべません。

26 金
きん

637 754

タンドリーチキンはインド料理
りょうり

の一
ひと

つです。骨付
ほねつ

きの鶏肉
とりにく

をカレー

粉
こ

などの香辛料
こうしんりょう

につけて、タンドゥールという窯
かま

で焼
や

いたものをタ

ンドリーチキンといいます。給食
きゅうしょく

のように骨
ほね

のない鶏肉
とりにく

に同様
どうよう

の

味
あじ

のものをチキンティッカといいます。


