
平成31年３月分 京都市小学校給食献立表 京都市教育委員会

だいすき給食

〜錦林小学校〜きん　りん

「おいしい行じ食」 ２年　　村　知恵
　わたしが大すきなきゅうしょくは七夕そうめんです。なぜかというと，色どりが，オクラのみどり，にん
じんのオレンジ色，そうめんの白，とうめいなだし，しいたけのちゃ色で，食かんがつるんっとしていて，
みためもあじもとてもよくて，夏にとてもぴったりだったからです。
　ほかにも，ひなまつりのちらしずしや三色ゼリーなど，いろいろな行じ食があります。行じ食
を食べると，きせつをかんじることができます。ハロウィンのきゅう食の時は，きゅうしょ
くちょうりいんさんが，かそうをしてぜん学年のクラスをまわっていきました。たのしい気
もちになると，きゅう食がもっとおいしくなります。
　きゅうしょくちょうりいんさんに会ったら，「いつもきゅうしょくを作ってくださり，
ありがとうございます。これからも，みんながにこにこえがおになるきゅうしょくを作っ
てください。」と言いたいです。１年生の時は，食べるのに時間がかかったりのこした
りすることもあったけど，これからはきゅうしょくはのこさずおいしく食べたいです。

「大すきなシチュー」 ２年　片井　千紗子
　わたしは，シチューが大すきです。なぜかというと，心も体もあたたまるからです。
あと，クリーミーでおいしいからです。そのメニューが出たら心の中で「うわあ。
クリームシチューだ。」と思います。
　わたしは，きゅうしょくちょうりいんさんに，「いつもありがとうございます。」と
言いたいです。ちょうりいんさんは，いろいろくふうをしていて，バランスも考えていると思い
ます。だから，きゅうしょくはのこさず食べたいです。きっと，きゅうしょくちょうりいんさんは，「みん
な，けんこうでいてほしい」という気もちで，つくっていると思います。こんだてを作ってくれたえいよう
きょうゆの先生と，きゅうしょくちょうりいんさんの力があわさって，とってもとってもおいしくなったん
だなと，思いました。
　しょうらいは，わたしもきゅうしょくちょうりいんさんみたいに，とってもとってもおいしいごはんを子
どもにも作ってあげたいです。これからも，おうちで，お母さんのりょうりをてつだってあげて，りょうり
じょうずになりたいです。

「たのしいきゅうしょく」 2年　吉永　葵
　わたしは，ひらてんのにつけが大すきです。なぜかというと，こんにゃくやいろ
いろなやさいやうずらのたまご，ひらてんに，あじがしみこんでいるからです。何
回もおかわりをしたいぐらいおいしいです。

　きゅうしょくは，一人よりグループのみんなと話しながら食べれるので，
よりおいしくかんじます。きん林小学校には，ランチルームがあります。
ランチルームの中は，大きくて長細いテーブルが一れつに二こずつな
らんでいます。いつもより大人数で食べれるので，わくわくします。
そして，先生があいているせきにすわります。先生と近くになったら
うれしいです。
　きゅうしょくちょうりいんさん，いつもおいしいきゅうしょくを作
ってくれてありがとうございます。これからも，のこさず食べます。

「大すきなカレー」2年　加藤　陽暉
　ぼくは，カレーが大すきです。なぜかというと，
あたたまるからです。いつも早くカレーにならないか

なあと考えています。カレーの日は，朝からわくわくして
います。カレーの中には，お肉，じゃがいも，たまねぎ，にんじん

が入っていて，いっぱいぐが食べれてえいようまんてんです。食べたら，
とてもしあわせな気分になって，やる気もわいてきます。昼休みは，元気に
あそべます。
　こんなおいしいカレーを作ってくれるちょうりいんさんは，すごいなあと
思います。いっぱいのぐを切ったり，大きななべをまぜたり，たいへんだろう
なあと思います。ぼくは，ちょうりいんさんにかんしゃをしています。
　ちょうりいんさん，ありがとう。これからも，きゅうしょくをのこさず食
べていきます。

⑤ちらしずし（具）…にんじん・れんこん・たけのこ・干しいたけ・いりたまごの具を各自がごはんに　　　
混ぜて食べます。地産地消献立 今月のセルフまぜごはん和（なごみ）献立行事献立
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栄養の三色分け （赤）…体をつくる（たんぱく質・カルシウムなど）　（黄）…熱や力のもとになる（炭水化物・脂質など）　（緑）…体の調子を整える（ビタミン類・無機質など）
この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

～３月分の「和（なごみ）献立」の紹介～和食について知ろうつ う和和和食食にに いいいてて知知ろろろ和食について知ろう和和和和食食食食にににに てててて知知知知ろろろ
　３月の和（なごみ）献立は，献立番号⑥「さわらの塩
こうじあげ・春野菜のおかか煮・すまし汁・桜もち」です。
「魚へんに春」と書く鰆は，冬から春にかけておいしくな
る魚です。塩こうじにさわらを漬けることで，身はふん
わりとやわらかく，独特の甘みやうまみを感じ，揚げる
ことで衣はカリッとします。　　

　春の野菜は，少し苦味やえぐ味
があるのが特徴で，食べると冬の
間に眠っていたからだを目覚めさ
せる，とも言われています。今月は，
菜の花とたけのこを使っています。
春らしい彩りのおかずです。
　けずりぶしと昆布からとっただ
しを味わう「すまし汁」，春の訪れ
を感じさせてくれる季節の和菓子
「桜もち」もあります。和（なごみ）
献立で大切にしている「季節や旬」
「伝統や行事の食」「だしのうまみ」
の３つのことを思い出しながら，
１年間のしめくくりの和（なごみ）
献立を味わってほしいです。

さわら

① だし昆布でだしをとる。
 （150ccの水で120ccのだしがとれます。）
② たけのこは小さめの乱切り，にんじんはいちょう切り
にする。

③ こんにゃくは，色紙切りにし，ゆでる。
④ 菜の花は，ゆでた後冷水にとり，十分に水きりする。
⑤ だし汁（120cc）に，みりん・さとう・しょうゆを加えて
煮汁を作り，こんにゃくを煮る。

⑥ さらに，たけのこ・
にんじんを加えて
煮ふくめ，最後に菜
の花を加えて花か
つおをふりかけて
仕上げる。

にんじん………………中 1/5 本
菜の花 …………………… 40g
たけのこ… 80g（水煮でよい )
こんにゃく ……… 60g(1/3枚 )
花かつお…………………… 2g
さとう………………… 小さじ1
みりん………………… 小さじ1
うすくちしょうゆ…小さじ1と1/2
だし昆布……………… 5cm角
水 ………………………150cc

〈材料　４人分〉 〈作り方〉
春野菜のおかか煮

〈作り方〉
春野菜のおかか煮春野菜のおかか煮季節を味わおう！季節を味わおう！

にんじんを加えて
煮ふくめ，最後に菜
の花を加えて花か
つおをふりかけて

野菜の味を生かしてうす味ですが，
かつおぶしのうまみを加えます。［　　　　　　　　　　　　　　　　］

京都市教育委員会のホームペー
ジから，献立表や今月のレシピ
（２つ）を見ることができます。
【京都市　和食推進の日】で
検索してみてください。

3月分 平均栄養量
区分 エネルギー

（kcal）
たんぱく質
（g）

高学年 724 28.1

中学年 649 25.5

低学年 583 23.2

給食についてふり返ってみよう
今月の給食指導の目標

3月分 アレルギーの原因物質を含む
食品の表示について

＊「通年使用分」の食品を，４月分の献立表にまとめて記載して
おりますので，合わせてご確認ください。なお，京都市教育委
員会のホームページからも見ることができます。
＊たらこ，ししゃも，わかさぎ，きびなご，はたはた，にしん，
しらすぼし，すぼし等については，魚卵が含まれる可能性があ
ります。
＊魚介類・海藻類は，いか及びえび・かに・その他甲殻類，また
はアレルゲンである甲殻類由来のたんぱく質が極めて微量なが
ら検出される可能性があります。
＊揚げ物の献立の油については，油（揚げ用）と表記します。油は，
１回で捨てずに何回か使用するため，他の食材の成分等が油に
残っている可能性があります。
＊不明な点は，学校もしくは京都市教育委員会体育健康教育室に
お尋ねください。

⑤ちらしずし（具）…にんじん・れんこん・たけのこ・干しいたけ・いりたまごの具を各自がごはんに　　　
混ぜて食べます。地産地消献立 今月のセルフまぜごはん和（なごみ）献立行事献立

１年を振り返って　－ごちそうさま－
京都市立柏野小学校　校長　　尾松　廣明

　私たちは，食事の前には必ず「いただきます。」と言っています。「いただく」という意味は，「命」
をいただいているということを学んでいます。では，食後に「ごちそうさま」と言っていますが，
どういう意味なのでしょう。私なりに次のように考えています。
　「ごちそうさま」を漢字で書くと「御馳走様」と書きます。これらの漢字の意味を一つ一つ調べ
ていくと大変よく分かることがあります。「馳」は「ち」と読み「速く走る」，「走」は「そう」や「はし（る）」
と読みます。「馳走」とは，いろいろと走り回っている姿を思い浮かべることができます。つまり，
はるばる来たお客様にあちこち走り回って食材を集めて調理し，食事を提供する。客は自分のため
に汗して食事を出してくださった方々の「おもてなし」に対して，食した後に「馳走」の前後に「御」
と「様」を付け，「御馳走様」と言って感謝の意を伝える，ということが言えるのではないかと考
えています。私たちは，他にも「御」と「様」をつけて相手の気持ち，思いにこたえる言葉を知っ
ています。「御苦労様」「御疲れ様」「御世話様」「御互い様」「御陰様（おかげさま）」など，また，
食べ物や食べ物に使う物などには「御」をつけて言っているものがたくさんあります。「御飯」「御皿」
「御箸」「御味噌汁」「御漬け物」「御茶」など，数え切れないほどたくさんあります。昔から食べ物
は命を守る大切なものだったというのが，言葉一つで分かります。
　毎日の給食には，命を作り育てる人やそれを大事にしながら大切に運ぶ人，子どもたちの健康や
おいしさを考え献立を考える人，そして，子どもたちがおいしいと言って喜ぶ顔を浮かべて調理す
る人の思いがいっぱい詰まっています。３月になりました。１年を通して，自分はどんな食べ方を
してきたのか一度振り返ってみてはどうでしょうか。本当に「ごちそうさま」でした。

　「フードマイレージ」とは，「食料
（＝food）の輸送距離（＝mileage）」
のことで，食料の輸送量と輸送距
離を掛け合わせたものです。
　今回は，1月８日の給食のフード
マイレージを紹介します。
　京都市の小学校給食は，ブロック
ごとにちがう献立を実施している
ので，各ブロックの献立を足した数
値となります。
≪フードマイレージ≫
（副食のみ。主食（ごはん，パン）のフードマ
イレージは含まれていません。）

・１ブロック・献立番号⑪
牛肉のしぐれ煮・だいこん葉のいためもの・
いもぜんざい
・２ブロック・献立番号⑯
豚肉ととうふのくず煮・ほうれん草の煮びたし
・３ブロック・献立番号⑰
ツナそぼろ丼（具）・すいとん
・４ブロック・献立番号⑮
チキンカレー・野菜のソテー

１１，１３７，７２９t・km
(食料の輸送量×輸送距離)

フードマイレージについて
（１月分の献立より）

1月８日（火）

今月の行事献立
行事名 献立番号

ひなまつり 5
卒業祝 7

月日（曜） 10 3 月11日 （月） 2 3 月12日 （火） 　 7 　3 月13日 （水） 13 3 月14日 （木） 4 3 月15日 （金）

献

立

名

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

麦
むぎ

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

あ げ た ま 煮
に

ほうれん草
そう

の煮
に

びたし

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

ミル ク コッ ペ パ ン 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

ソーセージと野
や

菜
さい

のケチャップいため

ス ー プ

（黄
き

）
（赤

あか

）
①
②
③

ご は ん
牛
ぎゅう

乳
にゅう

ト ン カ ツ
野
や

菜
さい

の ソ テ ー
み そ 汁

しる

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

麦
むぎ

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

さ ば の しょうが 煮
に

厚
あつ

あげの野
や

菜
さい

あんかけ

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

減
げん

量
りょう

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

ち ゃ ん ぽ ん

ひ じ き の 煮
に

つ け

材

料

①

②

（赤）

（黄）

（赤）

（緑）

（緑）

（緑）

（緑）

油 あ げ                        

さ と う                        

うすくちしょうゆ              

鶏 卵                          

た ま ね ぎ                      

に ん じ ん                      

うすくちしょうゆ              

け ず り ぶ し                    

ほ う れ ん 草              

え の き だ け                    

み り ん                        

こいくちしょうゆ              

け ず り ぶ し                    

25

1

2.3

55

45

10

3.7

0.5

72

10

1.1

2.8

0.2

g

①

②

（赤）
（黄）
（緑）
（黄）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）

チキンフランクフルト    
じ ゃ が い も                    
キ ャ ベ ツ                      
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        
トマトケチャップ              
ウスターソース                

塩
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
も や し                        
チ キ ン ス ー プ            

塩                             
こ し ょ う                      
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              

30
30
30
1
0.5
6
2.5
0.2
20
7
20
15
0.6
0.02
0.5
2.3

g

①

②

③

（赤）

（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（緑）
（黄）
（赤）
（赤）

豚 ロ ー ス　1枚                      
塩                             

こ し ょ う                      
小 麦 粉                        
パ ン 粉                        
　 油　 （揚げ用）                  
さ と う                        
トマトケチャップ              
トマトピューレ                
ウスターソース                
洋 が ら し                      
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      
コ ー ン                  
サ ラ ダ 油                      

塩                             
こ し ょ う                      
た ま ね ぎ                      
切 り ふ（小）                
生 わ か め                      
赤 み そ（京北）                 
け ず り ぶ し                    

（60g
0.4
0.02
6
18
8
0.3
7
4.5
4

0.05
5
42
10
0.7
0.2
0.01
25
3
4
11
1.5

）

①

②

（赤）
（緑）
（黄）

（赤）

（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）

さ　　　ば　1 切           
し ょ う が                      
三 温 糖             
料 理 酒             
こいくちしょうゆ              
厚 あ げ                        
み り ん                        
料 理 酒                        
うすくちしょうゆ              
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
え だ 豆（むき実）        
し ょ う が                      
干 し い た け                      
さ と う                        
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
け ず り ぶ し                    

（54g
2
1.8
3
2.9
50
2.3
1
3.4
20
10
5
0.5
0.8
1.5
3.4
2
1.6

）

①

②

（黄）
（赤）
（赤）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）

（黄）
（赤）
（緑）
（赤）
（黄）
（黄）

中 華 乾 麺                    
上 豚 肉                        
か ま ぼ こ                
に ん じ ん                      
キ ャ ベ ツ                      
も や し                        
し ょ う が                      
干 し い た け                      
サ ラ ダ 油                      
チ キ ン ス ー プ            
料 理 酒                        

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              
片 く り 粉                      
油 あ げ                        
に ん じ ん                      
ひ じ き                        
サ ラ ダ 油                      
三 温 糖                        
み り ん                        
こいくちしょうゆ              
け ず り ぶ し                    

27
15
5
10
20
20
0.8
0.8
1
10
1
1.5
0.02
1.2
1
12
10
4
0.5
0.8
2
4
1

g

月日（曜） 14 3 月18日 （月） 11 3 月19日 （火）

献

立

名

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

麦
むぎ

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

プリプリ中
ちゅう

華
か

いため

わ か め ス ー プ

（黄
き

）

（赤
あか

）

①

②

ご は ん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

カ レ ー

ほうれん草
そう

のソテー

材

料

①

②

（赤）
（黄）

（緑）
（緑）
（緑）

（赤）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）

（黄）
（緑）
（緑）
（赤）
（緑）

鶏　　　肉（もも）                  
ご ま 油                        
料 理 酒                        
こいくちしょうゆ              
に ん じ ん                      
し ょ う が                      
に ん に く                      
こ ん に ゃ く                    
う ず ら 卵 缶 詰              
た け の こ 缶 詰              
干 し い た け                      
サ ラ ダ 油                      
さ と う                        
トウバンジャン                
こいくちしょうゆ              
うすくちしょうゆ              
米 酢                          
片 く り 粉                      
た ま ね ぎ                      
も や し                        
生 わ か め                      
チ ン ゲ ン 菜              
チ キ ン ス ー プ            
料 理 酒                        

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              

35
0.5
1
2.3
15
0.8
0.5
40
30
10
0.8
1
1.5
0.2
2.3
2
0.5
1
20
15
4
10
10
1
0.7
0.01
2.3

g

①

②

（赤）
（黄）
（緑）
（緑）
（緑）
（黄）
（黄）
（黄）
（黄）

（赤）
（赤）
（赤）

（緑）
（緑）
（黄）

牛 肉                          
じ ゃ が い も                    
た ま ね ぎ                      
に ん じ ん                      
し ょ う が                      
サラダ油（炒め用）            
サラダ油（ルー用）            
バ タ ー                        
小 麦 粉                        
カ レ ー 粉                      
脱 脂 粉 乳                      
チ ー ズ（小角）                
ヨーグルト（調理用）          
トマトピューレ                
フルーツチャツネ              
バーベキューソース            
ウスターソース                

塩                             
こ し ょ う                      
ガーリックパウダー            
オールスパイス                
こいくちしょうゆ              
ロ ー リ エ                      
ほ う れ ん 草              
コ ー ン                  
サ ラ ダ 油                      

塩                             
こ し ょ う                      
うすくちしょうゆ              

35
40
50
15
0.4
1
2
3
6
1.2
5
5
5
5
2
4
1.7
0.8
0.02
0.1
0.03
1.4
0.01
70
15
0.7
0.3
0.01
1.1

g

4 ブロック

日 献 立 名 食 品 名
アレルギーの原因物質
鶏

卵

大

豆

牛

乳

小

麦

落
花
生

え

び

か

に
3/5 ① チ ャ ウ ダ ー ミックスビーンズ × ○ × × × × ×

3/15 ④ ち ゃ ん ぽ ん 中 華 乾 麺 × × × 〇 × × ×

3/1 ⑤ 三 色 ゼ リ ー 三 色 ゼ リ ー × × ○ × × × ×

3/13 ⑦ み そ 汁 切  り ふ（小）× × × 〇 × × ×

3/8 ⑨ に ゅ う め ん そ う め ん × × × 〇 × × ×

3/6 ⑰ み そ 汁 切  り ふ（小）× × × 〇 × × ×
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