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赤飯
せきはん

は、小豆
あずき

の入
はい

ったご飯
はん

のことです。小豆
あずき

の赤
あか

色
いろ

が、魔
ま

よけに

なると信
しん

じられていたため、おめでたい席
せき

で食
た

べられるように

なりました。平安時代
へいあんじだい

に書
か

かれた「枕草子
まくらのそうし

」に登場
とうじょう

するほど

昔
むかし

から食
た

べられています。給食
きゅうしょく

では、8日
か

の卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い

献立
こんだて

に登場
とうじょう

します。ごま塩
しお

をふりかけて食
た

べてくださいね。

①毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べましたか？

②一日
いちにち

3食
しょく

、きちんと食
た

べましたか？

③好
す

き嫌
きら

い、食
た

べず嫌
ぎら

いは減
へ

りましたか？

⑥食事
しょくじ

をした後
あと

は歯
は

をみがきましたか？

④食事
しょくじ

をする前
まえ

に手
て

を洗
あら

いましたか？

⑤おやつは時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましたか？

⑦食事
しょくじ

はよくかんで食
た

べましたか？

⑧「ながら食
た

べ」をしませんでしたか？

⑨食事
しょくじ

のマナーを守
まも

って食
た

べることが

　できましたか？

⑩感謝
かんしゃ

して食
た

べることができましたか？

⑪食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けができましたか？

⑫家族
かぞく

や友
とも

だちと楽
たの

しく食
た

べられましたか？

開元寺
かいげんじ

という寺
てら

があり、その「元
げん

寺
じ

」をとって「元
げん

寺
じ

の滝
たき

」と

呼
よ

ばれました。その後
ご

、源流
げんりゅう

である白旗
しらはた

池
 いけ

の「白旗
しらはた

」が

源氏
げんじ

の旗印
はたじるし

であることから、「源氏
げんじ

の滝
たき

」になったと言
い

われて

います。

赤飯
せきはん

の歴史
れきし

1本（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1年間
ね ん か ん

どのような食生活
し ょ く せ い か つ

を送
お く

りましたか？

　この1年間
ねんかん

、みなさんの食生活
しょくせいかつ

はいかがでしたか。食事
しょくじ

と体
からだ

の健康
けんこう

は密接
みっせつ

に結
むす

びついています。元気
げんき

に新年度
しんねんど

を迎
むか

えるためにも、

次
つぎ

の項目
こうもく

をチェックして、足
た

りなかったところはぜひ直
なお

すようにしましょう。

「むかしばなし」～交野八景
かたのはっけい

～

源氏
げんじ

の滝
たき

　交野山
こうのさん

の麓
ふもと

にある高
たか

さ17.5ｍの滝
たき

で、山
やま

の中間
ちゅうかん

にある

白旗池
しらはたいけ

を源流
げんりゅう

としています。昔
むかし

、交野市
かたのし

の神宮寺
じんぐうじ

地区
ちく

に

1本（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

ごはんと混
ま

ぜて

食
た

べてねみず 100

けずりぶし 1.7

小麦 うすくちしょうゆ 1.2

小麦 カレールウ 10.5

はくさい 20 みりん 2

みりん 1

あおねぎ 5 小麦 うすくちしょうゆ 2.7

減量
げんりょう

ご飯
はん

カレーうどん かつおの混
ま

ぜご飯
はん

にんじん 10 おさけ 2.7

5

ぎゅうにく 25 かつおかくぎり 30

あぶらあげ 5 さやいんげん

たまねぎ 25 さとう 2

小麦 うどん 50 つちしょうが 1.5

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

トウバンジャン 0.1

みりん 1

みず

3 2

さとう

なたねあぶら 0.2

でんぷん 1

1本

きりぼしだいこん 4

にんじん 4

きゅうり

コッペパンにはさんで

食
た

べてね

8

1本 1本 1本（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本 （乳）牛乳
ぎゅうにゅう

小麦 うすくちしょうゆ 0.4

さとう 0.8

小麦 こいくちしょうゆ 1

1コ

ゆずかじゅう 0.4

ノンエッグマヨネーズ

なたねあぶら 0.2 さとう 1

みず 35 す 2.4

100

味付
あ じ つ

けのり(3g)

まめみそ 2

こしょう 0.03

こしょう 0.02 トマトケチャップ 11 しお 0.06

1あかみそ 4

みず 85小麦 うすくちしょうゆ

けずりぶし 0.7 なたねあぶら 0.2

にんにく 0.03

はくさい 35

小麦 テンメンジャン 3

こしょう 0.02けずりぶし 1.7ポークブイヨン

みりん 1 なたねあぶら 0.1ローリエ 0.02 しろワイン

小麦 こいくちしょうゆ 2.5

小麦 うすくちしょうゆ 3.2 しお 0.05

しお 0.05 トマトケチャップ 5さとう 1.7

やさいブイヨンバインミーの具
ぐ

10みそ 10マッシュルーム 5

にんじん 5 おさけ 0.85

さけかす 3パセリ 0.3

こしょう 0.02

さとう 2 トマトピューレ 1

ほししいたけ 0.5

40 にんじん 5にんじん 10 マッシュルーム 5

つちしょうが 0.8 おさけ 1

あおねぎ 5

たまねぎ 20だいこん 30 ささがきごぼう 10じゃがいも 40にんじん 25

にんじん 5

じゃがいも 60 ピーマン 5

たまねぎ 45 ホールコーン 5

たまねぎ 50 だいこん 20はくさい 10レンズまめ 10

あぶらあげ 5だいずみずに 20ぶたミンチ 25 （18g×）

2024年
ね ん

3月
が つ

分
ぶ ん

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょ く

献立
こ ん だ て

表
ひょう

月 火 水 木

じゃがいもとベーコン

の煮物
に も の ナポリタン風

ふう

炒
いた

め

2コ

ぶたにく 20 小麦 はるまき ぶたにく ロースハム

千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

の

スープ

金

ご飯
はん

（小麦・乳）減量
げんりょう

コッペパン ご飯
はん

（小麦・乳）米粉
こ め こ

パン ご飯
はん

鶏
とり

むね肉
にく

の

竜田揚
た つ た あ

げ
大和
や ま と

煮
に

マーボー豆腐
ど う ふ

焼
や

きぎょうざ ポークビーンズ 春巻
は る ま

き かす汁
じる

1520ぎゅうにく 25やきぎょうざとうふ 80 小麦 ベーコン　 15さけかくぎり 20

つきこんにゃく 10 やさいてん 20 たまねぎ 25

しろいんげんまめ 10 キャベツ 35

ぜんまいみずに 5たまねぎ

なたねあぶら つちしょうが 0.25.3

みず 40みず

10

（小麦・乳）パインパン

グラタン風
ふう

煮
に キャベツとツナの

ソテー

ベーコン　 10 ツナ 10

にんじん 5

（35g） 1コ

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

0.5

ロースハム 8

たまねぎ 35 こしょう 0.01

じゃがいも 25 なたねあぶら 0.1

小麦 マカロニ 10 しお 0.05

マッシュルーム 5

しろワイン 1

パセリ 0.3

乳 こなチーズ 1

乳 ぎゅうにゅう 20

しお 0.7

みず 40

とりむねにくのたつたあげ

ホワイトベース 32

にんじん 5

かつおぶし 1

しお 0.5

小麦 うすくちしょうゆ 1.2

5

白菜
はくさい

のサラダ

1コ

なたねあぶら 8

キャベツ 20

おうちで給食
きゅうしょく

のメニューを作
つく

ってみよう！

給食
きゅうしょく

で人気
にんき

のあるメニューを紹介
しょうかい

します。ぜひおうちでチャレンジしてみてください。

～かつおの混
ま

ぜご飯
はん

～

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

（40g）

セロリ 0.5あおねぎ 5

パセリ 0.3

かつおは春
はる

と秋
あき

に旬
しゅん

があります。春
はる

のかつおは「初
はつ

がつお」といいます。えさを求
もと

めて北
きた

へ上
あ

がっていく途中
とちゅう

なので、身
み

が

しまっていてあっさりしています。秋
あき

のかつおは「戻
もど

りがつお」といい、たくさんえさを食
た

べているので、脂
あぶら

がのっています。

　　 水気
み ず け

が少
すこ

し飛
と

んで、しっとりしたら完成
かんせい

ツナ缶
かん

（水煮
み ず に

　かつお、まぐろどちらでも可
か

）

さやいんげん（なくてもよい）

土
つち

しょうが

砂糖
さ と う

みりん

酒
さけ

淡口
うすくち

醤油
 しょうゆ

5g（すりおろしで小
こ

さじ1程度
て い ど

）

大
おお

さじ１ 1/2

小
こ

さじ２

大
おお

さじ１

大
おお

さじ１

小
しょう

3缶
かん

3本
ぼん

〈下準備
したじゅんび

〉

　・ツナ缶
かん

→汁
しる

を切
き

る

　・さやいんげん→筋
すじ

を取
と

って下茹
し た ゆ

でし、8㎜幅
はば

に切
き

る

　①鍋
なべ

に調味料
ちょうみりょう

と土
つち

しょうがを入
い

れ、火
ひ

にかける

　②ツナ缶
かん

とさやいんげんを入
い

れ、煮
に

る

　・土
つち

しょうが→すりおろすか、みじん切
ぎ

りにする

乳・
小麦

１５日１１日 １２日 １３日 １４日

１８日 １９日


