
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)

パン パン

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のソース炒
いた

め ぶたにく あぶら　 キャベツ　にんじん　たまねぎ　しめじ

ソーセージスープ ウインナー じゃがいも たまねぎ　ピーマン　レタス

ヨーグルト ヨーグルト

ビビンバ ぶたにく こめ　さとう　ごまあぶら にんにく　はくさいキムチ　もやし

ごま ほうれんそう　にんじん

わかめスープ わかめ　とうふ ごま　ごまあぶら

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう パイナップル　みかん

さつまいもごはん さつまいも　こめ　ごま

豚
ぶた

のしょうが焼
や

き ぶたにく　 あぶら　　さとう たまねぎ　にんじん　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

みそけんちん汁
じる

とりにく　とうふ　みそ じゃがいも ごぼう　にんじん　ほししいたけ　ねぎ

ごはん こめ

チキンカツ とりにく　 あぶら　てんぷらこ　パンこ

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

切干
きりぼし

大根
だいこん

のすまし汁
じる

あぶらあげ　とうふ きりぼしだいこん　しめじ　にんじん

揚
あ

げパン きなこ パン　あぶら　さとう

ポトフ ウインナー じゃがいも　さつまいも だいこん　にんじん　たまねぎ

キャベツ　セロリ

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　とうもろこし

ごはん こめ

ハンバーグ ぎゅうにく　ぶたにく　たまご パンこ たまねぎ　

サラダ さとう　あぶら キャベツ　にんじん　とうもろこし

みそ汁
しる

みそ ごぼう　えのきたけ　もやし

わかめごはん わかめ こめ

お好
この

み焼
や

き ぶたにく　たまご　あおのり　かつおぶし こむぎこ キャベツ

フライビーンズ だいず かたくりこ　あぶら　さとう

すまし汁
じる

とうふ みずな　もやし　しめじ

ぶどうパン ぶどうパン

鶏肉
とりにく

のレモンソース とりにく かたくりこ　あぶら　さとう レモン

野菜
やさい

のマリネ さとう　オリーブオイル キャベツ　だいこん　いんげん

コンソメスープ もやし　にんじん　えのきたけ　とうもろこし

ごはん こめ

さばの塩焼
しおや

き さば

高野
こうや

豆腐
どうふ

の煮物
にもの

こうやどうふ さとう にんじん　こんにゃく　いんげん

さつま汁
じる

とうふ　みそ さつまいも しめじ　にんじん　ごぼう

パン パン

みそラーメン ぶたにく　みそ ちゅうかめん　ごまあぶら キャベツ　にんにく　もやし　にんじん

あぶら とうもろこし　にら　ねぎ

しゅうまい しゅうまい

みかん みかん

ごはん こめ

ささみの磯部
いそべ

揚
あ

げ ささみ　あおのり てんぷらこ　あぶら

入
い

り卯
う

の花
はな

おから　ぶたにく　ひじき さとう　ごまあぶら にんじん　ねぎ

のっぺい汁
じる

あつあげ さといも　かたくりこ だいこん　にんじん　ねぎ　こんにゃく

うめごはん こめ うめぼし

まぐろのたつたあげ まぐろのたつたあげ あぶら

スイートポテトサラダ じゃがいも　さつまいも　マヨネーズ　さとう にんじん　たまねぎ　きゅうり

みそ汁
しる

あぶらあげ　みそ はくさい　たまねぎ　しめじ　ねぎ

ごはん こめ

松風
まつかぜ

焼
やき

とりにく　たまご　みそ さとう　ごま　ごまあぶら たまねぎ

すろっぽ あぶらあげ さとう だいこん　にんじん

あすか汁
じる

ぎゅうにゅう　とりにく さといも だいこん　にんじん　ねぎ　ほししいたけ

野菜
やさい

たっぷりチャーハン ぶたにく　ベーコン こめ にんじん　たまねぎ　しめじ　キャベツ

ひじきの中華
ちゅうか

和
あ

え ひじき さとう　ごま　ごまあぶら キャベツ　にんじん

鶏肉
とりにく

の五目
ごもく

スープ とりにく じゃがいも　あぶら　ごまあぶら もやし　チンゲンサイ　にんじん

かたくりこ

フィッシュサンド しろみざかなフライ パン　あぶら　マヨネーズ キャベツ

チーズ

ミネストローネ ぶたにく マカロ二 レタス　にんじん　たまねぎ　セロリ

トマトピューレ

ごはん こめ

チキンチャップ とりにく じゃがいも　さとう　あぶら たまねぎ　にんにく　トマトピューレ

揚
あ

げさつまいも さつまいも　あぶら

コンソメスープ キャベツ　もやし　にんじん

献立表
こんだてひょう

　１１月
がつ

２２日
にち

は「ふるさと誕生日
たんじょうび

」です。明治
めいじ

４年
ねん

（１８７１年
ねん

）１１月
がつ

２２日
にち

、和歌山
わかやま

・田辺
たなべ

・新宮
しんぐう

の紀州
きしゅう

３県
けん

が統合
とうごう

して、現在
げんざい

の和歌山県
わかやまけん

が誕生
たんじょう

しました。２１日
にち

の献立
こんだて

は、みなべ町
ちょう

の梅
うめ

干
ぼ

しをつかった梅
うめ

ご

飯
はん

、那智勝浦
なちかつうら

町
ちょう

で水
みず

揚
あ

げされたまぐろのたつた揚
あ

げ、小学
しょうがく

部
ぶ

の皆
みな

さんが掘
ほ

ってきたさつまいもを使
つか

ったスイートポテトサラダです。和歌山県
わかやまけん

にはおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。

21 水
すい

こんだてメッセージ

平成
へいせい

３０年
ねん

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

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

・・・感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

　私
わたし

たちが普段
ふだん

何気
なにげ

なく食
た

べている肉
にく

や魚
さかな

、米
  こめ

、野菜
やさい

などは、もともと生
い

きていたものです。また、食事
しょくじ

ができあがるまでには、野菜
やさい

を育
そだ

てたり調理
ちょうり

してくれたりと多
おお

くの人々
ひとびと

が関
かか

わっています。食事
しょくじ

の時
とき

は、感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをこめて「いただきます」「ごちそうさまでした」の挨拶
あいさつ

をしましょう。

※　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－

　　　　　　　　　　今月
こんげつ

も小学
しょうがく

部
ぶ

の皆
みな

さんが掘
ほ

ってきた「さつまいも」を給食
きゅうしょく

で使
つか

わせていただきます。おいしいさつまいもをありがとうございます。

5 月
げつ

640 757

気温
きおん

が下
さ

がり、寒
さむ

くなってきました。キムチ

などの香辛料
こうしんりょう

が効
き

いた食
た

べ物
もの

は体
からだ

を温
あたた

め

る効果
こうか

があります。

　　　　　　　　　←このマークがついている日は、小学部のさつまいもを使って給食をつくります

7 水
すい

700 828

次
つぎ

の日
ひ

の１１月
がつ

８日
か

は、いい歯
は

の日
ひ

なので、

本日
ほんじつ

はカミカミメニューです。しっかり噛
か

んで

食
た

べると歯
は

の病気
びょうき

予防
よぼう

になります。

6 火
か

662 784

小学
しょうがく

部
ぶ

の皆
みな

さんが掘
ほ

ってきたさつまいもを

使
つか

って、「さつまいもごはん」を炊
た

きます。

とってもあまくておいしいです。

2 金
きん

651 770

ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
  にゅうさんきん

を加
 くわ

えて発酵
はっこう

させた食
た

べ物
もの

です。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

えるのをおさえ、腸
ちょう

の働
はたら

きを良
よ

く

します。

12 月
げつ

711 842
給食
きゅうしょくいん

員さん手作
てづく

りの

ふわふわハンバーグです。

9 金
きん

675 799

揚
あ

げパンは、甘
あま

くておいしいですね。でも油
あぶら

と砂糖
さとう

がたくさん使
つか

われています。おかず

の野菜
やさい

をしっかり食
た

べましょう。

14 水
すい

659 780

干
ほ

しぶどうを使
つか

ったぶどうパンです。干
ほ

しぶ

どうの紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

はアントシアニンと呼
よ

ば

れ、目
め

に良
よ

い働
はたら

きをします。

13 火
か

733 868

ごはんとお好
この

み焼
や

きの組
く

み合
あ

わせは関
かん

西
さい

独特
どくとく

のものです。このような「ごはん」と「粉
こな

物
もの

」の食事
しょくじ

の時
とき

は、野菜
やさい

がたくさん摂
と

れる

方法
ほうほう

を考
かんが

えましょう。

19 月
げつ

689 815

みかんには、ビタミンＣがたくさん含
ふく

まれて

います。また果肉
かにく

の袋
ふくろ

には、腸内
ちょうないかんきょう

環境を整
 ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

が含
ふく

まれています。本日
ほんじつ

のみ

かんは「和歌山県
わかやまけん

」からいただきました。

16 金
きん

668 790
さばなどの青

あお

魚
ざかな

には、脳
のう

を活性化
かっせいか

させる働
はたら

きをする栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。

651 771
ふるさと誕生

たんじょう

日
び

の

献立
こんだて

です。

20 火
か

654 774
おからの原料

げんりょう

は大豆
だいず

です。食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く

含
ふく

み低
てい

カロリーな食
た

べ物
もの

です。

26 月
げつ

694 821

「松風
まつかぜ

焼
やき

」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。

フィッシュサンドは、大
おお

きな口
くち

をあけてガブッ

と食
た

べましょう。良
よ

く噛
か

んで食
た

べることはとて

も大切
たいせつ

なことです。

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

27 火
か

646 765

野菜
やさい

たっぷりチャーハンには、その名
な

のと

おり野菜
やさい

がたっぷり使
つか

われています。体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える緑
みどり

の食品
しょくひん

をしっかり食
た

べましょ

う。

28 水
すい

656 776

30 金
きん

680 805
さつまいもには、ビタミンＣやカルシウム、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

がたっぷり含
ふく

まれています。


