
 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
しん

身
しん

ともに健康
けんこう

で、毎日
まいにち

を生
い

き生
い

きと暮
く

らすためには、

「おいしく楽
たの

しく食
た

べる」ことがとても大切
たいせつ

です。現代
げんだい

は、

ライフスタイルの多様化
た よ う か

により、家族
か ぞ く

そろって食事
しょくじ

をする

「共食
ともしょく

」の機会
き か い

が減
へ

っているといわれますが、さまざま

な研究
けんきゅう

データから、共 食
きょうしょく

が健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

に関係
かんけい

している

ことがわかってきました。子
こ

どものころから、「おいしく楽
たの

しく食
たの

べる」経験
けいけん

を積
つ

み重
かさ

ねることは、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

んでいくことにつながります。 

買
か

い物
もの

や調理
ちょうり

などの経験
けいけん

は、食
た

べ物
もの

を大
たい

切
せつ

にする

心
こころ

を育
はぐく

みます。 

 

テレビを消
け

して、会話
か い わ

を楽
たの

しみながら

ゆっくり食事
しょくじ

をする機会
き か い

を。 

 

朝
あさ

ごはんが苦手
に が て

な人
ひと

は何
なに

か

エネルギーになるものを

一口
ひとくち

でも食
た

べてみましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると

栄養
えいよう

のバランスがよくなります。 

 

給 食
きゅうしょく

では黙食
もくしょく

なので家庭
か て い

での団
だん

らん

を大切
たいせつ

に。“わが家
や

の味
あじ

”を子
こ

どもたち

へ伝
つた

えてあげてください。 

 

食
た

べ物
もの

やつくる人
ひと

への感謝
かんしゃ

の心
こころ

 

一緒
いっしょ

に食
た

べたい

人
ひと

がいる 

（社会性
しゃかいせい

） 

心
こころ

と身体
しんたい

の

健康
けんこう

を維持
い じ

で

きる 

食
しょく

事
じ

の重
じゅう

要
よう

性
せい

や楽
たの

しさを理
り

解
かい

する 

食
た

べ物
もの

の選
せん

択
たく

や食
しょく

事
じ

づくり

ができる 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を理解
り か い

し伝
つた

える

ことができる 

食育
しょくいく

とは（食育
しょくいく

基本法
き ほ ん ほ う

より） 

 生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

であって、知育
ち い く

・徳育
とくいく

 

体育
たいいく

の基礎
き そ

となるものであり、さまざまな 

経
けい

験
けん

を通
つう

じて「食
しょく

」に関
かん

する知識
ち し き

と「食
しょく

」

を選択
せんたく

する力
ちから

を 習
しゅう

得
とく

し、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を

実践
じっせん

することができる人間
にんげん

に育
そだ

てること。 

朝
あさ

から食
た

べると一
いち

日
にち

元
げん

気
き

で

いられるよ！ 



体の血液や 体の中で熱や エネルギー

筋肉を作るもの 緑黄色野菜 淡色野菜 力になるもの たんぱく質

ごはん　鶏ごぼう汁 西京味噌　鰆　鶏肉 人参　 しめじ　ごぼう 米　油

魚の西京焼き　 さつま揚げと野菜の和え物 さつま揚げ　油揚げ 小松菜 大根　長ねぎ 砂糖　

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト　豆腐 もやし　こんにゃく 片栗粉　

チキンライス 鶏肉　 人参　 玉ねぎ　グリンピース　コーン 米　麦　油　バター　

ＡＢＣスープ ウィンナー ブロッコリー マッシュルーム　キャベツ　 じゃがいも　パスタ

ブロッコリーとコーンのサラダ　牛乳 牛乳 ホールトマト セロリー　にんにく 砂糖

ツナとトマトのスパゲティ ツナ　 ホールトマト 玉ねぎ　マッシュルーム　 パスタ　 油　

じゃがいもと人参のサラダ チーズ 人参 にんにく　コーン　 バター　砂糖

冷凍パイン　牛乳 牛乳 ブロッコリー パインアップル じゃがいも　パン粉

ゆかりごはん　生揚げと野菜のうま煮 豚肉　生揚げ　えび 人参 生姜　たけのこ　しめじ 米　

ハムともやしのナムル　 ハム　うずらの卵 さやいんげん 白菜　玉ねぎ 油　砂糖

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト ゆかり キャベツ　もやし　 片栗粉

きんぴらバーガー 豚肉　チーズ　 人参 ごぼう　干し椎茸　もやし パン　　砂糖

ミルクスープ　ツナサラダ ベーコン　ツナ さやいんげん コーン　玉ねぎ　にんにく ごま　油　

牛乳 牛乳　生クリーム パセリ 大根　キャベツ　きゅうり じゃがいも　

ポークビーンズライス 豚肉　大豆 人参 にんにく　生姜　 米　麦　パン粉

チーズサラダ　メロン チーズ　 ブロッコリー セロリー　玉ねぎ 砂糖　小麦粉

牛乳 牛乳 ホールトマト キャベツ　きゅうり　メロン 油　じゃがいも

ジャージャー麺　中華風コーンスープ 豚挽肉　卵　 人参　 もやし　コーン　にんにく　 中華麺　片栗粉　

みしょうかん 味噌　 にら 玉ねぎ　生姜　えのき茸　 ごま　砂糖　

牛乳 牛乳 干し椎茸　みしょうかん　 油

カレーなんばん 豚肉 人参 玉ねぎ　長ねぎ うどん　油

和風サラダ　ココア蒸しパン 卵 小松菜 大根　きゅうり 砂糖　片栗粉

牛乳 牛乳 わかめ 小麦粉　ココア

豚キムチ丼　中華スープ 豚肉　ハム 人参 玉ねぎ　生姜　にんにく　 米　麦　

マロニーサラダ 豆腐　 にら もやし　キャベツ　長ねぎ マロニー　油

牛乳 牛乳 たけのこ　白菜キムチ ごま　砂糖　

ごはん　具だくさん汁 鶏肉　豆腐 人参 大根　ごぼう　長ねぎ 米　油　片栗粉

魚の梅みそ焼き　野菜の海苔和え 鰆　味噌　油揚げ 小松菜 もやし　白菜　干し椎茸 砂糖　小麦粉

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト 大葉 こんにゃく　梅干し　海苔 じゃがいも

ツナとコーンのピラフ ベーコン　鶏肉 人参 玉ねぎ　コーン　にんにく　生姜 米　麦　じゃがいも

鶏肉と野菜のスープ　フルーツポンチ ツナ　豆腐 ブロッコリー グリンピース　キャベツ 油　バター

牛乳 牛乳 みかん缶　パイン缶　黄桃缶　メロン サイダー　

ごぼう入りキーマカレー　 豚挽肉 人参 にんにく　生姜　玉ねぎ　グリーンピース 米　麦

茎わかめサラダ　メロン 牛乳 ごぼう　セロリー　茎わかめ 油　砂糖

牛乳 キャベツ　コーン　もやし　メロン 小麦粉　バター

ピザトースト　野菜スープ ハム　鶏肉　　 ホールトマト　 玉ねぎ　マッシュルーム　 パン　じゃがいも　

あじさいゼリー カルピス　ベーコン ピーマン　人参　 にんにく　セロリー　キャベツ 油　砂糖　片栗粉

牛乳 チーズ　牛乳 赤ピーマン 寒天　グレープジュース パスタ　バター

ごはん　さつま汁　魚の塩麹焼き 豚肉　味噌 人参　 ごぼう　大根　長ねぎ 米　油　

もやしと小松菜のおかか和え 　茹で空豆 鮭　かつお節 小松菜 こんにゃく　もやし 砂糖　片栗粉

ヨーグルト　麦茶 豆腐　ヨーグルト えのきたけ　空豆 さつまいも

セサミトースト　 豚肉　ひよこ豆 人参　 玉ねぎ　セロリー　 パン　バター　

ひよこ豆と野菜のトマトスープ ベーコン アスパラガス キャベツ　コーン じゃがいも　油

アスパラガスとキャベツのサラダ　牛乳 牛乳 ホールトマト 生姜　にんにく ごま　砂糖

わかめごはん　かき玉汁 鶏肉　卵　 人参 玉ねぎ　たけのこ　干し椎茸 米　春雨　麦　ごま

春巻き　もやしと小松菜のサラダ 豚肉　豆腐 小松菜 生姜　もやし　白菜 片栗粉　砂糖　小麦粉

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト わかめ　長ねぎ 油　春巻きの皮　

ミルクパン　サイコロスープ　 ベーコン 人参　 玉ねぎ　セロリー　にんにく パン　油

ディアブルチキン　フライドポテト　 鶏肉　 ブロッコリー えのきたけ　キャべツ パン粉

ゆでブロッコリー　スイカ　牛乳 牛乳 スイカ じゃがいも

五目ラーメン　白菜の和え物 豚肉　味噌 人参 にんにく　生姜　干し椎茸 中華麺　ごま

28 火 大学芋 うずらの卵　 さやいんげん たけのこ　白菜　玉ねぎ　 油　片栗粉　

牛乳 牛乳 もやし さつまいも　砂糖

二色ごはん　せんべい汁 鶏挽肉　豚肉　 人参 ごぼう　大根　長ねぎ　 米　麦　油

29 水 きゅうりとかぶのゆかり和え　 豆腐　卵　 かぶの葉 きゅうり　かぶ　えのきたけ 砂糖

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト ゆかり 生姜　こんにゃく　しめじ せんべい

タコライス　イナムドゥチ 豚挽肉　生揚げ ホールトマト レタス　生姜　長ねぎ 米　麦　　

30 木 ちんすこう 豚肉　味噌　チーズ　 人参 えのきたけ　玉ねぎ　こんにゃく 油　砂糖　

牛乳 かまぼこ　牛乳 大根　干し椎茸　にんにく 片栗粉　小麦粉
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★ 食材料の仕入れにより献立が変更することがあります。
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