
令和5年度

ひ・ようび

ごはん 1しょく き パン 1こ き むぎごはん 1しょく き 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 むぎごはん 1しょく き ごはん 1しょく き こめこパン 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

1び あ ぎょうざ 1こ あ 1こ あ とりひきにく 30 あ フランクフルト 1ぽん あ ぶたにく 30 あ ウインナー 1ぽん あ ぶたにく 35 あ ぎゅうにく 30 あ 1きれ あ

あぶら 2 き あぶら 2 き ぶたにく 20 あ あつあげ 40 あ たまねぎ 35 み じゃがいも 90 き やきそばめん 65 き キャベツ 30 み つちしょうが 0.4 み あぶら 5 き

こまつな 25 み ほうれんそう 30 み あぶら 0.5 き たまねぎ 20 み パプリカ（き） 3 み にんじん 15 み ぶたにく 30 あ たまねぎ 40 み にんにく 0.1 み キャベツ 35 み

にんじん 15 み にんじん 5 み ひらてん 5 あ にんじん 10 み あぶら 0.3 き たまねぎ 55 み キャベツ 30 み にんじん 8 み たまねぎ 30 み ウインナー 20 あ

ウインナー 20 あ 1.5 み こんにゃく 15 き えだまめ 5 み トマトピューレ 5 こんにゃく 20 き たまねぎ 30 み えだまめ 5 み にんじん 7 み ピーマン 5 み

コーン 8 み うすくちしょうゆ 1 れんこん 20 み こいくちしょうゆ 2.2 とんかつソース 3 さやいんげん 5 み にんじん 10 み つちしょうが 0.5 み しめじ 8 み あぶら 0.3 き

あぶら 0.5 き ごまあぶら 0.4 き にんじん 5 み さとう 1.5 き さとう 1.5 き さとう 2.5 き こまつな 7 み にんにく 0.2 み ほうれんそう 15 み コンソメ 0.3

コンソメ 0.7 ぶたにく 15 あ さやいんげん 5 み みりん 1 コンソメ 0.1 こいくちしょうゆ 3 エリンギ 10 み さとう 2 き はるさめ 8 き カレーこ 0.03

うすくちしょうゆ 1 なると 10 あ いりごま 1 き でんぷん 0.5 き パセリ 0.02 み みりん 0.7 ウスターソース 0.7 こいくちしょうゆ 2 いりごま 0.8 き とりにく 10 あ

とりだんご 25 あ キャベツ 60 み さとう 1.7 き あぶら 0.2 き みず 10 ピーマン 12 み とんかつソース 1 みりん 0.5 こいくちしょうゆ 2 じゃがいも 30 き

はくさい 20 み たまねぎ 30 み こいくちしょうゆ 2.5 みず 10 ブロッコリー 35 み 1.5 み しお 0.01 りょうりしゅ 0.7 さとう 1.5 き たまねぎ 30 み

えのきたけ 5 み にんじん 10 み りょうりしゅ 1 そうめんのふし 7 き しお 0.1 ちりめんじゃこ 7 あ こしょう 0.01 でんぷん 1.5 き ふんまつスープ 0.8 にんじん 10 み

だいこん 10 み あつあげ 30 あ とうがらし 0.01 うすあげ 6 あ ベーコン 15 あ ごまあぶら 0.4 き ふんまつスープ 0.01 15 あ りょうりしゅ 0.6 コーン 5 み

にら 5 み ほししいたけ 1 み ごまあぶら 0.2 き かまぼこ 7 あ にんじん 10 み いりごま 1 き あぶら 0.5 き じゃがいも 20 き ごまあぶら 0.5 き えだまめ 5 み

とうふ 15 あ こまつな 15 み うすあげ 4 あ とうふ 20 あ キャベツ 25 み こいくちしょうゆ 0.7 パイナップル 20 み うすあげ 5 あ こめこトック 20 き ぎゅうにゅう 10 あ

うすあげ 6 あ つちしょうが 0.7 み とうふ 10 あ たまねぎ 20 み たまねぎ 25 み さとう 1 き もも 20 み とうふ 20 あ 10 あ スキムミルク 3 あ

つちしょうが 0.7 み うすくちしょうゆ 1.8 じゃがいも 40 き しめじ 5 み じゃがいも 25 き りょうりしゅ 0.5 アロエ 10 み ほししいたけ 1 み とうふ 15 あ こめこ 5 き

うすくちしょうゆ 3 ふんまつスープ 1.2 ほうれんそう 20 み はくさい 20 み アスパラガス 6 み みりん 1 10 き あおねぎ 5 み たまねぎ 20 み みそ 1.5 あ

りょうりしゅ 1.5 ごまあぶら 0.2 き にんじん 10 み あおねぎ 5 み うすくちしょうゆ 1.3 1こ み はくさい 15 み はくさい 15 み コンソメ 1.5

だしパック 5 でんぷん 2 き えのきたけ 5 み うすくちしょうゆ 1.5 コンソメ 1.2 つちしょうが 0.7 み あおねぎ 5 み こしょう 0.01

みず 100 みず 10 1.2 み りょうりしゅ 0.8 こしょう 0.02 みそ 6 あ ふんまつスープ 0.5 みず 80

みそ 6 あ だしパック 5 みず 85 だしパック 5 えきたいスープ 10

だしパック 5 みず 100 いちごゼリー 1こ き みず 90 うすくちしょうゆ 1

みず 110 はちみつだいず 1ふくろ あ ヨーグルト 1こ あ みず 100

こざかな 1ふくろ あ

お

は

し

ひ・ようび
　　　　　　　マーク の日は、家庭から 「おはし 」を持っ てき まし ょう 。　　　　　　　　　　　　          cccccがついている食べ物は、橿原市・御所市・高市地区でと れた食べ物です。　　　　　　　がついているのは、奈良県でと れた食べ物です。

ごはん 1しょく き パン 1こ き むぎごはん 1しょく き むぎごはん 1しょく き こめこパン 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

ぶたひきにく 20 あ 40 あ ぶたにく 25 あ チンゲンサイ 25 み てりやきチキン 1こ あ

つちしょうが 0.5 み あぶら 4 き にんにく 0.3 み ツナ 8 あ ブロッコリー 35 み

にんじん 3 み たまねぎ 20 み じゃがいも 40 き エリンギ 8 み さとう 0.3 き

だいず 15 あ パプリカ（あか） 2 み たまねぎ 60 み コーン 5 み こいくちしょうゆ 0.8

さとう 2 き パプリカ（き） 2 み にんじん 15 み こいくちしょうゆ 0.5 す 1
こいくちしょうゆ 3 さとう 2 き だいず 10 あ さとう 0.2 き オリーブあぶら 1 き

あぶら 0.2 き うすくちしょうゆ 3 カレールウ 15 き いりごま 0.5 き ベーコン 15 あ

ツナ 30 あ す 3 ウスターソース 0.8 みず 0.1 むぎ 5 き

つちしょうが 0.6 み しお 0.1 とんかつソース 0.8 とうふ 80 あ たまねぎ 30 み

5 き みず すこし コンソメ 0.08 ぶたひきにく 30 あ にんじん 10 み

うすくちしょうゆ 0.5 ベーコン 20 あ カレーこ 0.2 たまねぎ 65 み じゃがいも 30 き

こしょう 0.01 たまねぎ 30 み ローリエ 0.01 にんじん 10 み セロリ 4 み

しお 0.01 キャベツ 20 み ガラムマサラ 0.01 エリンギ 8 み スキムミルク 3 あ

あぶら 0.2 き にんじん 8 み みず 50 あおねぎ 5 み だいず 5 あ

きざみたくあん 10 み コーン 5 み ごぼう 15 み ほししいたけ 0.5 み カットトマト 15 み

ぶたにく 20 あ エリンギ 4 み マカロニ 7 き つちしょうが 0.5 み にんにく 0.3 み

こまつな 15 み こめこのニョッキ 20 き にんじん 5 み にんにく 0.3 み トマトピューレ 6

だいこん 5 み パセリ 0.05 み コーン 5 み ふんまつスープ 1 コンソメ 2

れんこん 6 み うすくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 0.6 トウバンジャン 0.2 オリーブあぶら 0.2 き

しめじ 5 み コンソメ 1.5 8 き りょうりしゅ 2 こしょう 0.01

えのきたけ 5 み こしょう 0.03 だいこん 20 み こいくちしょうゆ 2 みず 30

1 み みず 100 きゅうり 5 み あかみそ 2.5 あ

うすあげ 6 あ つちしょうが 0.5 み みそ 2.5 あ

あおねぎ 5 み さとう 0.3 き さとう 1 き

とうにゅう 20 あ こいくちしょうゆ 0.6 でんぷん 1 き

だしパック 5 す 1 みず 1

みそ 4 あ みりん 0.6 オレンジ 1こ み

うすくちしょうゆ 0.5 しお 0.01

みず 70

　

　

お

は

し

しろみざかなフライ

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

さけでんぷんつき

ノンエッグマヨネーズ

こもちししゃもフライ

きりぼしだいこん

てりやきハンバーグ

きりぼしだいこん

きりぼしだいこん

しそこんぶふりかけ

みかんダイスゼリー

さけダイスカット

とりささみほぐし

ふくじんづけ ミネストローネ

ツナたく さけのマリネ カレー チンゲンサイの てりやきチキン

645kcal   33.1g 666kcal   27.1g 686kcal   22.4g 618kcal   26.4g 620kcal   30.3g
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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

オレンジ

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

とうにゅうじる
ニョッキのスープ マカロニサラダ

マーボーどうふ
ブロッコリーサラダそぼろごはんのぐ ツナいため

ごはん パン むぎごはん ごはん パン ごはん ちいさいパン むぎごはん
19日(水) 20日(木) 21日(金)10日(月) 11日(火) 12日(水) 13日(木) 14日(金) 17日(月) 18日(火)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりだんごじる ちゅうかに じゃがいものみそしる はちみつだいず はるやさいたっぷりスープ

やさいいため ちゅうかサラダ れんこんのピリッといため にゅうめん ゆでブロッコリー

ごはん こめこパン

にくじゃが あらびきウインナー ぶたどんのぐ チャプチェ しろみざかなフライ
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

ふりかけ フルーツミックス
じゃこピーマン

ヨーグルト クリームスープ
やきそば いしかりじる トックスープ キャベツのカレーソテー

ざ

い

り

ょ
う

め

い

　

お
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こざかな おいわいデザート

こ

ん

だ

て

め

い

こもちししゃもフライ あげぎょうざ てりやきハンバーグ あつあげのそぼろあん フランクフルトのケチャップに

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

621kcal   23.6g 567kcal   24.9g 665kcal   29.3g 644kcal   28.3g 618kcal   25.9g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ 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

587kcal   23.9g 591kcal   27.1g 652kcal   29.2g 618kcal   23.8g 648kcal   34.3g
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

　　　　　　４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　

えいようか

えいようか

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：みどりいろのたべもの・・・からだのちょうしをととのえるもの

  《配布
は い ふ

献立
こ ん だ て

表
ひょう

 の見方
み か た

》24日(月) 25日(火) 26日(水) 27日(木) 28日(金)
ごはん パン むぎごはん むぎごはん こめこパン

こ

ん

だ

て

め

い

にち

ひ

13日

まほろば

の日

にち

しょくいく ひ

19日

食育の日

むぎごはん 1し ょ く き

ぎゅうにゅう 1ぽん あ

ぶたにく 35 あ

キャベツ 30 み

たまねぎ 40 み

にんじん 8 み

えだまめ 5 み

つちしょうが 0.5 み

にんにく 0.2 み

さとう 2 き

こいくちしょうゆ 2

みりん 0.5

りょうりしゅ 0.7

でんぷん 1.5 き

さけダイスカット 15 あ

じゃがいも 20 き

うすあげ 5 あ

とうふ 20 あ

ほししいたけ 1 み

あおねぎ（JA） 5 み

はくさい 15 み

つちしょうが 0.7 み

みそ 6 あ

だしパック 5

みず 90

ヨーグルト 1こ あ

19日(水)

647kcal   28.9g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱくしつ

ヨーグルト

いしかりじる

ぶたどんのぐ

ぎゅうにゅう

むぎごはん

にち

しょくいく ひ
19日

食育の日

1食
しょく

の栄
えい

養
よう

価
か

（エネルギーと 

たんぱくしつ）を書
か

いています。 
マークの日

ひ

は、家庭
か て い

から 

きれいに洗
あら

った「おはし」を持
も

って 

きましょう。スプーンは、毎日
まいにち

学校
がっこう

 

で用意
よ う い

しています。 

牛乳
ぎゅうにゅう

は、毎日
まいにち

つきます。 

丈夫
じょうぶ

で大
おお

きくなる 

ために残
のこ

さず 

飲
の

みましょう。 

食品
しょくひん

の右
みぎ

に書
か

いてある 

数字
す う じ

は1人
ひ と り

分
ぶん

の分
ぶん

量
りょう

 

です。調味料
ちょうみりょう

や水
みず

も書
か

 

いています。この数字
す う じ

に 

家族
か ぞ く

の人数
にんずう

をかけると、 

給
きゅう

食
しょく

と同
おな

じ味
あじ

が楽
たの

しめ 

ます。お家
うち

でもみんなで 

作
つく

ってみてください。 

橿原市
か し は ら し

の観光
かんこう

ピーアール 

キャラクター「こだいちゃん」 

がついている食
た

べ物
もの

は、橿
かし

原
はら

・御
ご

所
せ

・ 

高
たか

市
いち

地
ち

区
く

でとれた食
た

べ物
もの

です。 

このマークは「奈良
な ら

のしか」 

です。食品
しょくひん

の横
よこ

にこのマーク 

があるものは、奈良県
な ら け ん

でとれた食
た

べ物
もの

を 

表
あらわ

しています。 

こだいちゃんと、奈良
な ら

のしかを探
さが

してみま 

しょう。 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

です。橿原市
か し は ら し

でも、「食
しょく

」を 

大切
たいせつ

に考
かんが

えてもらおうと、 

19日
にち

前後
ぜ ん ご

に特
と く

別
べつ

献立
こんだて

を 

たてて『食育
しょくいく

の日
ひ

 献立
こんだて

』 

としています。 

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

から、栄養
えいよう

の 

こと、日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

など 

食
しょく

についてたくさん学
まな

んで 

ください。 

ひ

まほろばの日

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

の取
と

り組
く

みで、 

奈良県
な ら け ん

の食材
しょくざい

をたくさん 

使
つか

った献
こん

立
だて

を「まほろば 

の日
ひ

の献立
こんだて

」としています。 

食
た

べ物
もの

は、大
おお

きく 3つの 

働
はたら

きに分
わ

けられます。食
しょく

 

品
ひん

の右
みぎ

に「あ」「き」「み」 

と書
か

いているのはそれぞ 

れの働
はたら

きに分
わ

けていて、 

その働
はたら

きはこの表
ひょう

の下
した

 

に説
せつ

明
めい

があります。 

てきえんきゅうしょく

適塩給食


