
きいろ あか みどり
エネルギー たんぱく

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ)

はるさめサラダ パインパン　さとう ぎゅうにゅう ハム きくらげ コーン　こまつな

とうにゅうスープ はるさめ ベーコン とうにゅう きゅうり たまねぎ しめじ 655 20.7

みかんゼリー あぶら じゃがいも 　アガーこ キャベツ みかんかじゅう　 みかん 

オクラサラダ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ハム ちくわ オクラ きゅうり れんこん ねぎ

ちくわのいそべあげ あぶら とりにく とうふ だしいりこ キャベツ にんじん 669 26.9

いなかじる  こんにゃく さといも あおのり ごぼう しょうが

カルシウムサラダ こくとうパン　さとう ぎゅうにゅう　ひじき きゅうり にんじん ねぎ

ラーメン あぶら チーズ だいず こまつな　 キャベツ 642 27.8

ラーメンめん とりにく ぶたにく もやし たまねぎ コーン にんにく

しおこうじのやさいいため こめ むぎ　あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん

たまごスープ でんぷん かまぼこ とうふ たまご もやし ピーマン ねぎ 709 25.8

エクレア ごま エクレア わかめ えのきたけ

七夕フルーツポンチ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく みかん パインアップル　たまねぎ

ポークカレー あぶら じゃがいも ナタデココ　かぼちゃ なす 679 17.2

カクテルゼリー にんじん コーン

シーザーサラダ パンきじ　 さとう ぎゅうにゅう  ベーコン キャベツ きゅうり コーン ねぎ

とうがんスープ クルトン チーズ　ハム とうがん　たまねぎ　えだまめ 630 25.2

ワンタン たまご  とうふ にんじん きくらげ コーン

ゆかりあえ こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう ちくわ あげ キャベツ にんじん もやし なす

さかなのごまやき ごま シイラ　とうふ しそ かぼちゃ しいたけ ねぎ 681 29.3

なつやさいみそしる だしいりこ

イタリアンサラダ コッペパン さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく とりにく きゅうり キャベツ コーン

ソースカツ こむぎこ パンこ ピーマン たまねぎ ほうれんそう 692 28.8

ポパイスパゲッティ でんぷん  あぶら ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ しめじ にんじん にんにく

かぼちゃのそぼろに こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ にんじん かぼちゃ

てづくりつみれじる こんにゃく でんぷん さつまあげ あつあげ すりみ いんげん ごぼう 648 25.7

ももゼリー こむぎこ　ブドウゼリー とうふ　こんぶ　かつおぶし はくさい えのきたけ ねぎ 

メンチカツ こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう　しゃけフレーク　とうふ しそ きゅうり にんじん ごぼう

ごまあえ あぶら　パンこ　 ぶたにく、とりにく キャベツ ねぎ しいたけ 639 24.6

けんちんじる さとう こんにゃく さといも こんぶ　かつおぶし

ツナマヨサラダ しょくパン　さとう ぎゅうにゅう たまご キャベツ きゅうり にんじん

ポトフ バター べーコン コーン たまねぎ しめじ 627 21.5

じゃがいも ツナ

ぶたにくときくらげのちゅうかいため こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう ぶたにく きくらげ ねぎ もやし たまねぎ

とうふのちゅうかコーンスープ あぶら とうふ たまご こまつな コーン 647 25.0

えのきたけ

オクラとハムのマリネ ミルクパン さとう ぎゅうにゅう　ハム オクラ きゅうり コーン しめじ

やきうどん うどんめん ぶたにく ちくわ かつおぶし ピーマン キャベツ にんじん 618 26.0

あぶら もやし にんにく

じゃこじゃがサラダ こめ むぎ ごま　こむぎこ ぎゅうにゅう ちりめん きゅうり ごぼう にんじん

たちうおフライ じゃがいも さとう パンこ たちうお とりにく こまつな 679 25.4

とりごぼうじる あぶら さといも とうふ ちくわ

　　　　※都合により、献立や食材が変更になる場合がございます。ご了承ください。
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こくとうパン

むぎごはん

7 げつ むぎごはん

4 きん むぎごはん

3 もく

2 すい

9 すい むぎごはん

8 か てづくりバジルベーコンパン

11 きん むぎごはん

10 もく コッペパン

フレンチトースト

14 げつ しゃけとおおばのまぜごはん
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18 きん むぎごはん

17 もく ミルクパン

16 すい むぎごはん

15 か
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きゅうり とうがん いりこ たちうお
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ぶたにく

天草宝島デー

～とうがん～

天草宝島デー

～いりこ～

天草宝島デー

～天草豚肉～

オクラは、

倉岳農家の原田守さんの

です。

きくらげ
おくら
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文責：宍倉 

梅雨
つ ゆ

があけたら楽
た の

しい夏
な つ

休
や す

みがやってきます。休
や す

み中
ちゅう

は自由
じ ゆ う

な

時間
じ か ん

が多
おお

いので、生活
せ い か つ

リズムや食事
し ょ く じ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。また

アイスやジュースなど冷
つ め

たいもののとりすぎは体
からだ

によくありませ

ん。長
な が

い夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

も体
からだ

の調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くならないように規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけましょう。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

け、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しや

すくなります。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめに飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

で

は、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に

意
い

識
しき

して飲
の

みましょ

う。 

◆冷
つめ

たいものをと

り過
す

ぎないよう

にしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと

考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うのもおすす

め 

です。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して

取
と

り入
い

れましょう。 

天草
あまくさ

のおいしい食 材
しょくざい

  

倉岳町
く ら た け ま ち

 原田
は ら だ

さんの『オクラ』 

 オクラは今
いま

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。ネバネバした食
しょっ

感
かん

、星
ほし

型
がた

のかわいい切
き

り口
くち

、なかの白
しろ

いツブ

ツブ…ほかにはない特
とく

徴
ちょう

的
てき

な野
や

菜
さい

ですね。今
こん

回
かい

は、倉
くら

岳
たけ

小
しょう

学
がっ

校
こう

の近
ちか

くで作
つく

られている、倉
くら

岳
たけ

町
まち

のオクラが給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。楽しみ
たの   

にしていてください。 

 

天草
あまくさ

のおいしい食材
しょくざい

をつかいます！ 

オクラは夜
よる

の 間
あいだ

に成 長
せいちょう

します。 


