


1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

　　　　4枚
まい

　　　　4本
ほん

           適量
てきりょう

鯖石
さ ば い し

小学校
しょうがっ こう

、比
ひ

角
す み

小学校
しょうがっ こう

の6年生
ね ん せ い

が

考
かんが

えた献立
こ ん だ て

が登場
とうじょう

します！

　　家庭科
か て い か

の授業
じ ゅ ぎ ょ う

で「１食分
し ょ く ぶ ん

の献立
こ ん だ て

」を考
かんが

える学習
が く し ゅ う

をしました。

　献立
こ ん だ て

を考
かんが

えるときのポイントは、以下
い か

の４つです。

 ① 主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁
し る

物
も の

をそろえて、栄養
え い よ う

バランスばっちり！

 ② 季節感
き せ つ か ん

を大切
た い せ つ

に。旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

、地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れよう！

 ③ 味
あ じ

のバランスや彩
いろど

りはどうかな？料理
り ょ う り

の組合
く み あ わ

せを考
かんが

えよう！

 ④ 自分
じ ぶ ん

のこだわりのポイントを考
かんが

えよう！

　さらに、レベルアップを目指
め ざ

すために、副菜
ふ く さ い

は３つ、汁物
し る も の

は５つ以上
い じ ょ う

の食品
し ょ く ひ ん

を

使
つ か

っているかチェックしました。

【鯖
さ ば

石
い し

小学校
し ょ う が っ こう

】６年生
ね ん せ い

共同
きょうどう

考案
こ う あ ん

メニュー！

　「ごはん、鯖
さ ば

カッパのみそ煮
に

、八石
は ち こ く

ナムル、スキー豚汁
と ん じ る

」

　　　　　　　　　　　　　　　☆こだわりのポイント☆

☆鯖石
さ ば い し

小学校
し ょ う が っ こ う

のご当地
と う ち

キャラ「鯖
さ ば

カッパ」の好物
こ う ぶ つ

が鯖
さ ば

なので、鯖
さ ば

を使
つ か

ったみそ煮
に

に

しました。また、学校
が っ こ う

の近
ち か

くにある八石
は ち こ く

山
さ ん

では野菜
や さ い

がたくさんとれるため、野菜
や さ い

たっぷりのナムルには「八石
は ち こ く

ナムル」という名前
な ま え

をつけました。豚汁
と ん じ る

は、毎年
ま い と し

ス

キー教室
き ょ う し つ

のお昼
ひ る

に食
た

べる、体
からだ

があたたまる豚汁
と ん じ る

をイメージしました。

しょうが、キャベツ、コーン、だいこん、
ねぎ、ごぼう、たまねぎ

しょうが、だいこん、ねぎ、えのきたけ、
たくあん、キャベツ14 金 あかうお、あつあげ、

みそ、だいず、かつおぶし
牛乳 にんじん、こまつな

こまつな、にんじん、
チンゲンサイ、バジル
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ごま、
ごま油

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)

日付 曜日

きぬさや、にんじん

ごはん、小麦粉、
パン粉

油、ごま、
ごま油

19 水
やきぶた、なると、
ウインナー、ハム

牛乳、チーズ
ねぎ、もやし、しょうが、メンマ、
きゅうり、きりぼしだいこん

たまねぎ、ねぎ、えのきたけ、キャベツ、
もやし

にんにく、たまねぎ、マッシュルーム、
きゅうり、りんご、パイン

中華めん、はるまきの皮、
さとう、クレープ（小のみ）

油、ごま、
ごま油

ごはん、じゃがいも、
りんごジュース、
ゼリーの素

油、ハヤシルウ、
デミグラスソー
ス、ごま、オリー
ブ油

にんじん

牛乳、わかめ にんじん、こまつな
ごはん、いももち、
さとう

マヨネーズ、
ごま油、ごま

17 月
ぶた肉、とり肉、だいず、
たまご、油あげ、
とうふ、みそ

牛乳、ひじき
しょうが、えのきたけ、キャベツ、たまねぎ、
ねぎ、もも、パイン、りんご、みかん

たまねぎ、ねぎ、はくさい、しめじ、
ごぼう、もやし

ごはん、さとう、
カクテルゼリー

油

牛乳、チーズ、
ちりめん

牛乳、わかめ

木
とり肉、だいず、
みそ、ぶた肉

牛乳、チーズ、
ちりめん、わかめ

6 木
ぶた肉、ハム、
とうふ、だいず、みそ

牛乳、わかめ

12 水

金
ほき、だいず、ハム、
とうふ、たまご

牛乳、チーズ

11 火 あつあげ、ぶた肉
牛乳、のり、
ししゃも

ぶた肉、とり肉、
豆乳、ウインナー

牛乳、チーズ

5

10

7

ごはん、三色ゼリー
油、ノンエッ
グマヨネーズ3 月 たまご、とうふ、ツナ、

かまぼこ、えびフライ
牛乳、のり、
わかめ

えのきたけ、ねぎ、うめ、キャベツ、
きゅうり、たけのこ、れんこん、かんぴょう

油、ごま、ごま
油、カレールウ

たまねぎ、しょうが、にんにく、キャベツ、
きゅうり、コーン

しょうが、もやし、だいこん、ねぎ、
しめじ、ごぼう、たまねぎ

ごはん、ざらめ、
さとう

にんじん、トマト
ごはん、じゃがいも、
小麦粉、パン粉、
クレープ（中のみ）

火
ぶた肉、とり肉、
ツナ

ごはん、じゃがいも、
てんぷら粉、片栗粉、
さとう

油、ごま

にんじん、こまつな

ごはん、パン粉、
片栗粉

オリーブ
油、油

水
さば、みそ、だいず、
ぶた肉

牛乳

月
ぶた肉、糸かまぼこ、
たまご、ツナ

牛乳、ひじき

ごはん、じゃがいも、
片栗粉、さとう

ごま油、
ごま

にんじん、こまつな

にんじん

パン、じゃがいも、
さとう、パン粉

オリーブ油、
デミグラス
ソース

たまねぎ、しょうが、たけのこ、もやし

キャベツ、きゅうり、コーン、たまねぎ、
セロリ

にんじん

しょうが、たまねぎ、きゅうり、コーン、
だいこん、ねぎ、なめこ

にんにく、キャベツ、えのきたけ、
たまねぎ、たけのこ

こまつな、にんじん
ごはん、じゃがいも、
さといも、さとう、片栗粉

ごま、油、
ごま油

ごはん、じゃがいも、
さとう、片栗粉

ごま、油、
ノンエッグ
マヨネーズ

ごはん、はるさめ、
さとう

油、ごま、
ねりごま

えのきたけ、しいたけ、ごぼう、たまねぎ、
たけのこ、キャベツ

にんじん、きぬさや、
こまつな、しそ

揚
あ

げ油
あぶら

◇◇ウィンナーとチーズの春巻
は る ま

き◇◇

※しそやのりを巻
ま

くのもおすすめです！

【比
ひ

角
すみ

小学校
しょうがっこう

】６年
ねん

竹
たけ

組
ぐみ

　中上
なかがみ

　芽
め

生
い

さん考案
こうあん

！！

「ごはん　鶏
とり

と里芋
さといも

の甘辛
あまから

揚
あ

げ　五色
ごしょく

サラダ　豚汁
とんじる

」

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☆こだわりのポイント☆

　五色
ご し ょ く

サラダには、旬
しゅん

の野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れ、彩
いろど

りに気
き

を付
つ

けました。また、不足
ふ そ く

しが

ちな無機質
む き し つ

をサラダにたくさん入
い

れました。鶏
と り

と里芋
さ と い も

の甘辛
あ ま か ら

揚
あ

げは、甘
あ ま

じょっぱい

味付
あ じ つ

けにして、ごはんが進
す す

むように工夫
く ふ う

しました。豚汁
と ん じ る

に、甘
あ ま

い玉
た ま

ねぎを入
い

れたこ

ともポイントです。

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、7日
な の か

です。だしが効
き

いていると、薄味
う す あ じ

でも満足感
ま ん ぞ く か ん

が得
え

られ、おいしく食
た

べることができます。だしの効
き

いた「かき玉
た ま

汁
じ る

」を味
あ じ

わっていただきましょう。

ヘルシオ（減
へ

る塩
し お

）DAY

今月
こ ん げ つ

のヘルシオおすすめポイントは「だし」

にんじん、トマト、
こまつな

21 金
とうふ、だいず、豆乳、
ぶた肉、とり肉、
かつおぶし、みそ

牛乳、わかめ
にんじん、こまつな、
しそ

ほうれんそう、
にんじん

18 火
さわら、ぶた肉、
ちくわ、みそ

24 月 ぶた肉

◇◇沢煮
さ わ に

椀
わ ん

◇◇

かしわざき食育
し ょ く い く

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

か　　噛
か

んでかしこく肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

　今月
こ ん げ つ

は「噛
か

んでかしこく肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

」をテーマに、11日
に ち

に実施
じ っ し

します。かみ

ごたえのあるししゃもを、よくかんでいただきましょう。 ＜材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

＞

春巻
は る ま

きの皮
かわ

ウィンナー

スティックチーズ　　 4本
ほん

←鯖
さば

カッパ

ヒントを見
み

て、縦
たて

に

言葉
こ とば

を入
い

れましょう。

豚肉
ぶたにく

（細切
ほ そ ぎ

り） 40ｇ

えのきたけ 80ｇ

にんじん 60ｇ

ごぼう 40ｇ

絹
きぬ

さや 20ｇ

緑豆春雨
りょくとうはるさめ

10ｇ

だし汁
じる

800CC

しょうゆ 大
おお

さじ２

酒
さけ

小
こ

さじ２

塩
しお

小
こ

さじ1/4

＜材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

＞

＜作
つく

り方
かた

＞

①緑豆春雨
りょくとうはるさめ

は水
みず

でもどして3～４㎝くらいに切
き

る。

②にんじんは千切
せ ん ぎ

り、ごぼうは笹
ささ

がきにして水
みず

に

さらす。えのきたけは2㎝くらいに切
き

る。絹
きぬ

さやは

さっとゆでて斜
なな

めうす切
ぎ

りにする。

③鍋
なべ

にだし汁
じる

、豚肉
ぶたにく

、ごぼう、にんじんを加
くわ

え、

あくをとりながら煮
に

る。

④えのきたけと①を加
くわ

える。

⑤具材
ぐ ざ い

が煮
に

えたら調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、ひと煮立
に た

ちし、

絹
きぬ

さやを入
い

れる。

＜作
つく

り方
かた

＞

①ウィンナー、チーズを春巻
は る ま

きの皮
かわ

で包
つつ

む。

巻
ま

き終
お

わりに水溶
み ず と

き小麦粉
こ む ぎ こ

（分量外
ぶんりょうがい

）をぬって

とじる。

②①を160～170℃の油
あぶら

でゆっくり揚
あ

げる。


