
令和5年度 ６月　がっこうきゅうしょくこんだてひょう
橿原市立小学校

ひ･ようび

ごはん １しょく き パン 1こ き ごはん １しょく き ちいさいパン 1こ き ごはん １しょく き むぎごはん １しょく き パン 1こ き むぎごはん １しょく き ちいさいパン 1こ き むぎごはん １しょく き ごはん １しょく き

ぎゅうにゅう 1ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう 1ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ

おこのみやき 1こ き ぶたにく 40 あ １きれ あ うどん 70 き はるまき 1こ あ ぎゅうひきにく 18 あ 2び あ ちくわ 1ぽん あ やきそばめん 65 き ぶたひきにく 15 あ ぶたにく 20 あ

あぶら 5 き 5 ぶたにく 25 あ うすあげ 20 あ あぶら 5 き ぶたひきにく 25 あ あぶら 6 き あおのり 0.3 あ ぶたにく 15 あ ぎゅうひきにく 12 あ つちしょうが 0.4 み

とんかつソース 4 さとう 1 き あぶら 0.5 き ごぼう 15 み ぶたにく 15 あ しお 0.01 さとう 4 き こめこ 7 き キャベツ 30 み つちしょうが 1 み にんにく 0.1 み

3 き す 5 こんにゃく 15 き たまねぎ 20 み なると 12 あ こしょう 0.01 5 しお 0.03 たまねぎ 30 み だいず 15 あ たまねぎ 30 み

みず 3 みりん 3 れんこん 20 み 2 キャベツ 50 み たまねぎ 23 み レモンかじゅう 4 み あぶら 2.5 き にんじん 10 み カレーこ 0.03 にんじん 6 み

チンゲンサイ 35 み キャベツ 35 み にんじん 5 み さとう 1 き たまねぎ 45 み にんにく 1 み みず 0.7 ひじき 1.5 あ ひらてん 10 あ さとう 1.8 き しめじ 8 み

にんじん 6 み にんじん 5 み さやいんげん 5 み にんじん 8 み にんじん 10 み つちしょうが 1 み ビーフン 8 き だいず 6 あ こまつな 10 み 2.5 ほうれんそう 12 み

ベーコン 5 あ ピーマン 3 み さとう 1.7 き あおねぎ 5 み チンゲンサイ 10 み あぶら 1.5 き やきぶた 8 あ にんじん 5 み しめじ 8 み あぶら 0.2 き はるさめ 7 き

1 1.5 2.5 だしパック 5 つちしょうが 0.7 み りょうりしゅ 2 たまねぎ 20 み うすあげ 6 あ ウスターソース 0.7 いりたまご 25 あ いりごま 0.8 き

さとう 0.2 き さとう 0.3 き りょうりしゅ 1 3.5 2 ケチャップ 5 にんじん 8 み えだまめ 5 み とんかつソース 1 キャベツ 40 み 2
あぶら 0.2 き す 2 とうがらし 0.01 みりん 1 1.5 ウスターソース 1.5 はくさい 20 み さとう 1.5 き しお 0.01 コーン 8 み さとう 1.5 き

いりごま 0.5 き ウインナー 10 あ ごまあぶら 0.2 き りょうりしゅ 0.8 ごまあぶら 0.3 き さとう 1.5 き しめじ 5 み 2 こしょう 0.01 いりごま 0.5 き ふんまつスープ 0.8

みず 0.1 たまねぎ 40 み たまねぎ 20 み みず 80 でんぷん 1 き 1.5 にら 5 み だしパック 2 ふんまつスープ 0.01 さとう 0.9 き りょうりしゅ 0.6

とうふ 35 あ にんじん 5 み かぼちゃ 20 み さやいんげん 40 み みず 10 コンソメ 0.8 チンゲンサイ 10 み みず 10 あぶら 0.5 き 0.8 ごまあぶら 0.2 き

12 あ エリンギ 5 み こまつな 10 み ツナ 15 あ えだまめ 25 み カレーこ 0.01 えきたいスープ 10 みりん 0.5 パイナップル 25 み 1.5 み トック 20 き

1 み じゃがいも 15 き にんじん 5 み つちしょうが 0.3 み しお すこし チーズ 12 あ ふんまつスープ 1.2 あぶら 0.1 き もも 15 み やまとまないりつくね 10 あ やきぶた 8 あ

たまねぎ 20 み ブロッコリー 20 み じゃがいも 20 き さとう 0.3 き キャベツ 30 み 2.5 そうめんのふし 7 き みかんダイスぜりー 10 き こまつな 12 み とうふ 15 あ

にんじん 5 み マカロニ 4 き しめじ 5 み 0.8 ベーコン 8 あ こしょう 0.01 12 あ ヨーグルト 50 あ だいこん 15 み たまねぎ 20 み

しめじ 5 み パセリ 0.05 み うすあげ 5 あ １ぽん あ レタス 15 み みず 100 たまねぎ 20 み さとう 1.5 き しめじ 5 み チンゲンサイ 15 み

あおねぎ 5 み コンソメ 1.5 わかめ 0.3 あ えのきたけ 8 み 1ぽん き わかめ 0.2 あ 1 み にんじん 5 み

だしパック 5 1.5 すりごま 3 き たまねぎ 25 み しいたけ 6 み うすあげ 5 あ あおねぎ 5 み

3 こしょう 0.04 みそ 6 あ にんじん 8 み あおねぎ 8 み あおねぎ 5 み ふんまつスープ 0.5

でんぷん 0.3 き みず 110 だしパック 5 コーン 10 み にんじん 8 み とうにゅう 20 あ えきたいスープ 10
みず 100 いちごジャム １ふくろ き みず 100 パセリ 0.05 み 1.5 だしパック 5 1

1.5 りょうりしゅ 0.8 みそ 4 あ みず 100

コンソメ 1.5 だしパック 5 0.5

こしょう 0.03 みず 100 みず 80
みず 110

お

は

し

ひ･ようび

パン 1こ き ごはん １しょく き パン 1こ き ごはん １しょく き むぎごはん １しょく き パン 1こ き むぎごはん １しょく き パン 1こ き ごはん １しょく き ごはん １しょく き パン 1こ き

ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ ぎゅうにゅう １ぽん あ

コロッケ 1こ き えびフリッター 40 あ とりにく 15 あ ごもくいなり 1こ あ ぶたにく 25 あ にくだんご 45 あ １きれ あ ハンバーグ 1こ あ ひややっこ 1こ あ ぎょうざ 2こ あ とりにく 25 あ

あぶら 6 き あぶら 4.5 き ペンネ 25 き さとう 2.0 き にんにく 0.3 み にんにく 0.4 み あぶら 6 き たまねぎ 20 み ぶたにく 30 あ あぶら 4 き たまねぎ 20 み

ウインナー 15 あ やきのり １ふくろ あ にんにく 0.3 み 2 じゃがいも 40 き あぶら 0.5 き たまねぎ 20 み しめじ 10 み じゃがいも 65 き なす 40 み ケチャップ 5
キャベツ 35 み ぶたにく 15 あ たまねぎ 40 み みず 20 たまねぎ 60 み 1 にんじん 3 み あぶら 0.2 き にんじん 10 み あぶら 1 き しお 0.1

こまつな 10 み キャベツ 35 み にんじん 12 み ブロッコリー 40 み にんじん 15 み さとう 1.5 き えのきたけ 5 み ケチャップ 6 たまねぎ 60 み ぶたひきにく 8 あ こしょう 0.01

1 にんじん 5 み エリンギ 8 み すりごま 1 き だいず 10 あ す 1 しめじ 5 み しお 0.1 こんにゃく 25 き だいず 8 あ にんにく 0.3 み

コンソメ 0.7 5 カットトマト 15 み 2 カレールウ 15 き コンソメ 0.5 ピーマン 3 み こしょう 0.01 さやいんげん 5 み つちしょうが 0.5 み つちしょうが 0.3 み

あぶら 0.4 き コンソメ 0.8 ケチャップ 8 さとう 1 き ウスターソース 0.8 でんぷん 0.5 き 3 ベーコン 8 あ さとう 2.5 き にんにく 0.3 み カレーこ 0.1

ぶたにく 10 あ あぶら 0.3 き トマトピューレ 15 ぶたにく 20 あ とんかつソース 0.8 みず 1 す 3 じゃがいも 25 き 3 にら 3 み とうがらし 0.02

こめこのニョッキ 15 き とうふ 35 あ とうがらし 0.01 だいこん 20 み コンソメ 0.08 ぶたにく 15 あ りょうりしゅ 1 たまねぎ 30 み みりん 0.7 トウバンジャン 0.2 あぶら 0.5 き

たまねぎ 30 み えのきたけ 8 み コンソメ 0.3 じゃがいも 20 き カレーこ 0.2 とうふ 20 あ みりん 1 にんじん 10 み ピーマン 15 み りょうりしゅ 2 だいず 10 あ

にんじん 8 み うすあげ 6 あ オリーブあぶら 0.4 き にんじん 8 み ローリエ 0.01 にんじん 10 み さとう 1.5 き かぼちゃ 15 み 1.5 み 1 えだまめ 12 み

じゃがいも 25 き だいこん 15 み しお 0.1 しめじ 6 み ガラムマサラ 0.01 キャベツ 30 み でんぷん 0.8 き キャベツ 15 み ちりめんじゃこ 4 あ あかみそ 1.5 あ キャベツ 20 み

セロリ 4 み にんじん 10 み こしょう 0.03 あつあげ 20 あ みず 50 にら 3 み さといも 25 き えだまめ 5 み ごまあぶら 0.3 き みそ 1.5 あ にんじん 5 み

トマト 15 み こまつな 10 み ひじき 0.5 あ ごぼう 8 み ごぼう 30 み ほししいたけ 0.3 み あつあげ 20 あ コンソメ 1.5 いりごま 1 き さとう 1 き 6 き

スキムミルク 4 あ わかめ 0.6 あ ほうれんそう 30 み こんにゃく 8 き にんじん 5 み ごまあぶら 0.3 き だいこん 25 み こしょう 0.01 0.7 ふんまつスープ 0.4 0.5

だいず 5 あ だしパック 5 コーン 6 み あおねぎ 5 み ツナ 8 あ ふんまつスープ 0.8 にんじん 15 み 1.5 さとう 1 き でんぷん 1 き こしょう 0.01

カットトマト 15 み みそ 3.5 あ 6 き だしパック 5 1.5 0.5 こんにゃく 20 き みず 100 りょうりしゅ 0.5 みず 1 ベーコン 5 あ

にんにく 0.3 み あかみそ 2.5 あ しお 0.02 みそ 6 あ さとう 0.2 き こしょう 0.02 ほししいたけ 0.8 み みりん 1 やきぶた 6 あ じゃがいも 35 き

トマトピューレ 6 みず 120 こしょう 0.01 みず 100 みず 5 でんぷん 0.5 き だしパック 2 つちしょうが 0.5 み たまねぎ 40 み

コンソメ 2 ブルーベリー 1こ き だいこん 20 み 10 あ さとう 0.7 き はるさめ 4 き にんじん 7 み

オリーブあぶら 0.2 き 　ゼリー きゅうり 5 み かまぼこ 6 あ 2.5 にんじん 8 み しめじ 5 み

こしょう 0.01 つちしょうが 0.5 み もずく 10 あ 0.7 たまねぎ 30 み コーン 5 み

みず 20 さとう 0.3 き チンゲンサイ 20 み みりん 0.6 キャベツ 20 み パセリ 0.05 み

0.6 えのきたけ 5 み みず 30 あおねぎ 6 み スキムミルク 4 あ

す 1 にんじん 8 み ふんまつスープ 1.5 こめこ 5 き

みりん 0.6 えきたいスープ 10 2 みそ 1.5 あ

しお 0.01 ふんまつスープ 1.2 こしょう 0.01 コンソメ 1.5

2 みず 110 こしょう 0.01

みず 100 みず 80

お

は

し

こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

きりぼしだいこん

こいくちしょうゆ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ

うすくちしょうゆ

あ：あかいろのたべもの・・・からだをつくるもとになるもの        き：きいろのたべもの・・・ねつやちからになるもの        み：みどりのたべもの・・・からだのちょうしをととのえるもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ

680kcal   26.6g 641kcal   26.2g 614kcal   23.3g 653kcal   25.9g 638kcal   23.1g 580kcal   30.3g 628kcal   20.6g 591kcal   25.3g 585kcal   24.2g 618kcal   19.0g 604kcal   27.2g
えいようか

ミネストローネ あかだし 　ひじきのサラダ 　　　　ごまあえ ふくじんづけ もずくスープ ならのっぺ 　　　　　スープ じゃこピーマン
ブルーベリーゼリー ぶたじる

コロッケ セルフてんむす ペンネのトマトに ごもくいなりのうまに カレー あまずだんご しろみざかなの セルフハンバーガー ひややっこ
こまつなのソテー キャベツいため ほうれんそうと ブロッコリーの ごぼうのさっとに タマナーチャンプル 　わふうあんかけ やさいたっぷり にくじゃが

うすくちしょうゆ

 こんにゅうえき

むぎごはん

まるパン

こもちししゃもてんぷら

こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

とりささみほぐし

うすくちしょうゆ

こ

ん

だ

て

め

い

パン ごはん パン ごはん むぎごはん パン むぎごはん

ノンエッグマヨネーズ

こいくちしょうゆ

とりささみほぐし

きりぼしだいこん

うすくちしょうゆ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

えいようか
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いわしのうめに

ぎょにくソーセージ

ごはんごはん パン ごはん ちいさいパン ごはんこ

ん

だ

て

め

い

8日(木) 9日(金)

おこのみやき ぶたしゃぶサラダ いわしのうめに きつねうどん はるまき
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

タコライス こもちししゃもの ちくわのいそべあげ やきそば カレーそぼろ
チンゲンサイの たまねぎスープ れんこんの いんげんとツナの はっぽうさい

チャプチェ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

トックスープベーコンと

とうふのすましじる まごわやさしいじる ぎょにくソーセージ
　レタスのスープ しるビーフン 　　　　いために 　ヨーグルトがけ サワーキャベツ　　　いためもの いちごジャム 　ピリッといため 　　　　あえもの えだまめ
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）

1日(木) 2日(金) 5日(月) 6日(火) 7日(水)

654kcal   20.5g 581kcal   28.1g 643kcal   26.0g 619kcal   25.1g 700kcal   22.9g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

ノンエッグマヨネーズ

15日(木)

16日(金) 19日(月) 20日(火) 21日(水) 22日(木) 23日(金) 26日(月) 27日(火) 28日(水) 29日(木) 30日(金)

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ

576kcal   23.8g 619kcal   27.0g 594kcal   20.6g

12日(月) 13日(火) 14日(水)

ぎゅうにゅうこんにゅうえき ばちじる とうにゅうじる

　レモンじょうゆ ひじきとだいずの フルーツの 　　　　どんぶり

パン むぎごはん ちいさいパン むぎごはん

ノンエッグマヨネーズ

うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

ぎゅうにゅう

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ

658kcal   26.1g 646kcal   22.9g 603kcal   23.0g

ごはん ごはん パン
ぎゅうにゅう

うすくちしょうゆ

ふんまつスープ

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめスープ

うすくちしょうゆ

レモンかじゅう

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

ぎゅうにゅう
あげぎょうざ チキンソテー
マーボーなす おやこまめサラダ

クリームスープ

うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

とりささみほぐし

うすくちしょうゆ

しろみざかなのてんぷら

こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

にち

ひ

12日

まほろば

の日

にち

しょくいく ひ

19日

食育の日

リュウも大好
だ い す

きな学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で、 

郷土
きょうど

の恵
めぐ

みを味
あじ

わって 

いただきましょう。 

がついているのは、橿原
かしはら

、御所
ご せ

・ 

高市
たかいち

地区
ち く

でとれた食
た

べ物
もの

です。 

こだいちゃん ならのしか

マークの日
ひ

は、家庭
かてい

から「おはし」を持
も

ってきましょう。 

がついているのは、 

奈
な

良
ら

県
けん

でとれた食
た

べ物
もの

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

橿原市
かしはらし

立
りつ

小学校
しょうがっこう

 

 気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がってくるこの時期
じ き

、暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れず、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を起
お

こしやすくな

ります。天気
て ん き

の移
うつ

り変
か

わりが多
おお

いので、体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けましょう。疲
つか

れると抵
てい

抗
こう

力
りょく

が落
お

ちて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こしやすくなります。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

いやうがい、清潔
せいけつ

な

ハンカチで手
て

を拭
ふ

くなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

ぶたにく 

こいくちしょうゆ 

さとう 

こめず 

みりん 

キャベツ 

にんじん 

ピーマン 

うすくちしょうゆ 

さとう 

こめず 

 グラム 

・・・40g 

・・・5ｇ 

・・・1ｇ 

・・・5ｇ 

・・・3ｇ 

・・・3５ｇ 

・・・5ｇ 

・・・3ｇ 

・・・1.5ｇ 

・・・0.3ｇ 

・・・2ｇ 

 

～献立
こんだて

紹 介
しょうかい

～    豚
ぶた

しゃぶサラダ 

① ぶたにくをいためて、Ⓐであじつけをし、 

さましておく。 

② キャベツ、にんじん、ピーマンをゆでて、み

ずでひやし、しぼってⒷであじつけする。 

③ ①と②をもりつける。 

よくかんで食
た

べましょう！ かむことの４つの効果
こ う か

 

消化
しょうか

を助
たす

ける 

 よくかむことで、食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、だ

液
え き

（消化
し ょ う か

を助
たす

ける成分
せいぶん

が含
ふ く

まれている）と

よく混
ま

ざって胃
い

に送
お く

られます。 

脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

性
せい

化
か

する 

 あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすことで顔
かお

の周
まわ

りの血
けっ

管
かん

などが刺激
し げ き

され、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなって脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になるといわれています。 

肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する 

 よくかむことで、脳
のう

にある満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

刺激
し げ き

されて満腹感
まんぷくかん

を得
え

るため、食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぐことができます。 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 

 だ液
えき

には食
た

べかすを取
と

るなど口
く ち

の中
なか

をそうじしてくれる働
はたら

きがあります。よく

かむことでだ液
えき

が多
おお

く出
で

ます。  平成
へいせい

17(2005)年
ねん

に食育基本法
し ょ く い く き ほ ん ほ う

が制定
せいてい

されました。そして毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、6月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」となりま

した。健康
け ん こ う

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

です。食育
しょくいく

はその健康
け ん こ う

づくりに大
おお

きな役割
や く わ り

を果
は

たします。学習指導要領
がく しゅ う しど う よう り ょ う

でも学校全体
がっこ うぜんたい

で

食育
しょくいく

をしていくことが明記
め い き

されています。給食時間
きゅうしょくじかん

をはじめ、さまざまな授業
じゅぎょう

などで取
と

り組
く

みが行
おこな

われます。ご家庭
か て い

でもぜひ、ふだんの食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

る機会
き か い

にしていただけましたら幸
さいわ

いです。 
よくかむには、どうしたら良

よ

いのでしょうか？たとえば野菜
や さ い

ジュースより野菜
や さ い

そのものを、「ハンバーグ」

より「しょうが焼
や

き」のような、肉
に く

そのものを調
ちょう

理
り

する料
りょう

理
り

を、ご飯
はん

は白
は く

米
まい

ではなく、玄米
げんまい

や雑
ざっ

穀
こ く

入
い

りの米
こめ

を、ふわふわのパンよりかみごたえのある全粒粉
ぜんりゅうふん

のパンを選
えら

ぶといった工
く

夫
ふう

をしましょう。 

Ⓐ 

Ⓑ 

【材料
ざいりょう

（1
ひと

人分
り ぶ ん

）】 
【切
き

り方
かた

】 

【作
つく

り方
かた

】 

キャベツ … せんぎり   にんじん … せんぎり 

ピーマン … せんぎり 


