
茶碗
ちゃわん

の正
ただ

しい持
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)

ごこくめし こめ　ごこくまい　さつまいも

ゴーヤチャンプル ぶたにく　たまご　とうふ あぶら　 キャベツ　ゴーヤ　しいたけ　にら　にんじん

ラフティー ぶたにく ねぎ

アーサーじる あおさのり　 しょうが　エリンギ

ちらしずし ちりめんじゃこ こめ れんこん　みつば　　コーン　

いそべあげ ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら

ぶたじる みそ　ぶたにく だいこん　にんじん　ねぎ 　キャベツ

かしわもち かしわもち

ごはん こめ

さばのしおやき 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　ねぎ

カレーピラフ ぶたにく こめ　 カレールウ にんじん　たまねぎ　ピーマン　コーン

ひじきのちゅうかあえ ひじき ごまあぶら キャベツ　きゅうり　だいこん

こうちゃかんてんよせ かんてん さとう  

ごはん こめ

コロッケ コロッケ　あぶら

ちくぜんに とりにく こんにゃく　さといも　あぶら にんじん　いんげん

すいとんじる すいとん だいこん　はくさい　えのきだけ　ねぎ

パン パン

ミートローフ ぶたにく　とうにゅう あぶら　　パンこ トマトかん

フライドポテト じゃがいも　あぶら

ポトフ ベーコン キャベツ　にんじん　たまねぎ　スナップえんどう

えんどうごはん こめ うすいえんどう

とりにくのからあげ とりにく あぶら　かたくりこ

ナムル ごまあぶら もやし　にんじん　だいこん

みそしる うすあげ　みそ じゃがいも ねぎ

ごはん こめ

しろみさかなのみそあえ しろみさかな　みそ ごま

こまつなのにびたし あつあげ こまつな　キャベツ　にんじん

ごもくスープ とりにく じゃがいも　ごまあぶら ねぎ　もやし　ちんげんさい

ロールパン パン

ポークシチュー ぶたにく じゃがいも たまねぎ　にんじん　スナップえんどう　エリンギ

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　

ちゅうかはん ぶたにく　いか こめ　かたくりこ
にんじん　キャベツ　たまねぎ　しいた
け　ねぎ　スナップえんどう

あげぎょうざ ぎょうざ あぶら

アセロラゼリー アセロラゼリー

むぎごはん こめ　むぎ

チキンカツ とりにく パンこ　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

さつきじる たけのこ　にんじん　みつば　ふき

ごはん こめ

サーモンフライ サーモン こむぎこ　パンこ　あぶら

ひじきのごもくに ひじき　だいず　うすあげ こんにゃく いんげん

さつまじる とりにく　みそ さつまいも にんじん　はくさい　ねぎ　だいこん

さんしょくどんぶり ぶたにく　たまご こめ ほうれんそう

ツナサラダ ツナかん じゃがいも　マヨネーズ きゃべつ　きゅうり　にんじん

わかめスープ わかめ　とうふ　 みつば

パン パン

チーズポークチャップ ぶたにく　チーズ あぶら たまねぎ　にんじん　にんにく　

あおないため あぶら こまつな　キャベツ　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　トマト

ごはん こめ

ししゃものからあげ ししゃも あぶら　かたくりこ

にくじゃがに ぶたにく じゃがいも にんじん　たまねぎ　いんげん

あかだしじる とうふ　みそ ねぎ　しめじ

ごはん こめ

マーボーどうふ ぶたにく　とうふ ごまあぶら にら　しいたけ　にんじん　しょうが

あげはるまき はるまき　あぶら

やさいのしょうゆづけ きゅうり　だいこん

ホットドック ソーセージ パン キャベツ

クリームシチュー とりにく　ぎゅうにゅう じゃがいも にんじん　たまねぎ　コーン　グリンピース

いためなます きりぼしだいこん　にんじん

ゼリー ゼリー

607

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

29 火
か

627 770

30 水
すい

652 772

中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。マーボー豆腐
どうふ

はミンチと豆腐
とうふ

だけのイメージです

が、本校
ほんこう

では野菜
やさい

もたくさん使
つか

っています。きゅうりと大根
だいこん

の醤油
しょうゆ

漬
づ

けを紹介
しょうかい

します。

ホットドックのときは、大
おお

きな口
くち

を開
あ

けて食
た

べてください。口
くち

を大
おお

きく

開
あ

けることで、あごの運動
うんどう

になります。パンに挟
はさ

んでいる具
ぐ

が、落
お

ちないように食
た

べる練習
れんしゅう

をしてください。

25 金
きん

630 745

ポークチャップのトマトソースに「チーズ」をいれて味
あじ

のアクセント

に、カルシウムも増
ふ

えていつもの料理
りょうり

を一工夫
ひとくふう

しました。青菜
あおな

いた

めの小松菜
こまつな

にもカルシウムが多
おお

く、骨
ほね

を強
つよ

くする献立
こんだて

です。

28 月
げつ

667 789

新
しん

じゃがいもを使
つか

った「肉
にく

じゃが」です。じゃがいもの芽
め

と緑色
みどりいろ

の部
ぶ

分
ぶん

には「ソラニン」という天然
てんねん

毒素
どくそ

が含
ふく

まれています。料理
りょうり

をすると

きは、芽
め

や芽
め

のまわりの部分
ぶぶん

を取
と

り除
のぞ

いてください。苦味
にがみ

やえぐみ

を感
かん

じたら食
た

べないでください。

22 火
か

613 725

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。　　和歌
わかや

山市
まし

加太
かだ

産
さん

のひじきです。

23 水
すい

657 778

ツナ缶
かん

の材料
ざいりょう

は、マグロやカツオを使
つか

っています。オイルづけや野
やさ

菜
い

スープを使用
しよう

したものがあります。給食
きゅうしょく

では「きはだまぐろ」のオ

イル無添加
むてんか

のものを使
つか

っています。

18 金
きん

617 730

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。

21 月
げつ

613 726

五月
さつき

汁
じる

は、５月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った汁
しる

物
もの

です。特
とく

に「ふき」は日本
にほん

原産
げんさん

の野菜
やさい

で平安
へいあん

時代
じだい

から野菜
やさい

として食
しょく

されています。透
す

き通
とお

っ

たうす緑
みどり

色
　いろ

の野菜
やさい

で、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く独特
どくとく

の香
かお

りがあります。

15 火
か

601 711

16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。煮
に

び

たしに使
つか

っている小松菜
こまつな

は、最初
さいしょ

に東京
とうきょう

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。

16 水
すい

666 788

ロールパンは、生地
きじ

にバターを巻
ま

き込
こ

んでバターロールと呼
よ

ばれ

ているものが多
おお

いです。給食
きゅうしょく

では、いつものコッペパンと同
おな

じ生地
きじ

で、テーブルロールの形
かたち

にしています。

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

みがありま

す。さやをむいて食
た

べます。

11 金
きん

648 767

ポトフのスナップえんどうはアメリカ生
う

まれです。豆
まめ

が熟
じゅく

すと普通
ふつう

は

さやが硬
かた

くなりますが、これは柔
やわ

らかいままでさやごと食
た

べられま

す。そして肉厚
にくあつ

で、甘
あま

みと風味
ふうみ

があります。

火
か

596 705

14 月
げつ

649 768

7 月
つき

水
みず

で錬
ね

った小麦粉
こむぎこ

の生地
きじ

を小
ちい

さく丸
まる

めて、湯
ゆ

やだし汁
じる

に落
お

としたも

のを「水団
すいとん

」といいます。食糧
しょくりょう

事情
　　じじょう

の悪
わる

い時代
じだい

の食
た

べ物
もの

のイメージ

ですが、宮城県
みやぎけん

では「はっと」いう郷土
きょうど

料理
りょうり

になっています。

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。

2 水
すい

642 760

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。

718

9 水
すい

642 760

カレーピラフ、カレースープ、カレーライスなどカレー味
あじ

の料理
りょうり

を　１

年間
ねんかん

を通
つう

じて紹介
しょうかい

します。デザートはレモンティーゼリーを手
て

作
づく

りし

ます。食後
しょくご

はお口
くち

の中
なか

スッキリです。

8

    こんだてメッセージ

1 火
か

602 713

高等部
　こうとう　ぶ

３年生
ねんせい

が８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。沖縄
おきなわ

には芋
いも

を使
つか

った料理
りょうり

も多
おお

く、お米
こめ

が貴重
きちょう

な

時代
じだい

の食事
しょくじ

も知
し

っておいてください。

エネルギ－
　※　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

　5月
がつ

は気候
きこう

が穏
おだ

やかですごしやすい時期
じき

ですが、今年
ことし

は暖
あたた

かい日
ひ

や涼
すず

しい日
ひ

など体調
たいちょう

管理
　　かんり

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また、新学期
しんがっき

から1ヶ月
げつ

がすぎ、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

べて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。ゆっくりお風呂
ふろ

に入
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
す

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

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。

平成30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 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


