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エネルギー

ねつやちからになる（きいろ） ちやにくやほねになる(あか) からだのちょうしをととのえる(みどり) たんぱくしつ

ベジタブルスープ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ えだまめ 558

ポークピカタ じゃがいも こむぎこ ウィンナー たまご はくさい パセリ キャベツ 25.2

イタリアンサラダ あぶら きゅうり コーン

すきやきふううどん にんじんパン　さとう ぎゅうにゅう だいず にんじん はくさい ごぼう ねぎ 622

カリポリアーモンド うどんめん とりにく あつあげ いりこ しいたけ はるか 25.3

はるか アーモンド

すましじる こめ　むぎ　パンこ こむぎこ　 ぎゅうにゅう　ツナ たまねぎ チンゲンサイ にんじん 593

こいわしのフライ さとう あぶら いわし のり とうふ わかめ えのきたけ ねぎ キャベツ 21.8

ツナサラダ せつぶんまめ だいず きゅうり コーン　うめ

キムチスープ こめ はるさめ ごまあぶら  ぶたにく きくらげ たけのこ ブロッコリー ねぎ 617

はるまき あぶら　こむぎこ とうふ ノンドリップツナ はくさい にんじん たまねぎ 19.2

ブロッコリーサラダ コーン キャベツ ピーマン

さつまじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とりにく ごぼう たまねぎ こんにゃく 616

こうやどうふフライ さつまいも ごま こうやどうふ こんぶ だいこん ねぎ 19.5

はくさいのこんぶあえ かたくりこ きゅうり はくさい

かきたまじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまご とうふ たまねぎ にんじん  もやし 537

さけのハーブやき かたくりこ わかめ さけ ちくわ きゅうり しょうが ねぎ 27.8

もやしのすのもの ちりめんじゃこ

はたけのにくカレー こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ えだまめ 644

スタミナサラダ じゃがいも くろざとう だいず チーズ にんにく キャベツ きゅうり 20.7

ぶたにく

わふうスパゲティ げんまいパン　 ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん ほうれんそう 643

えだまめサラダ スパゲティめん ベーコン たまご えのきたけ しめじ えだまめ 27.6

とりにく コーン キャベツ きゅうり

だいこんのいりに こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく だいこん にんじん 600

ししゃものガーリックやき さとう ごま ごまあぶら さつまあげ うずらたまご しいたけ たけのこ えだまめ 26.9

かみかみあえ オリーブオイル ししゃも いか くきわかめ キャベツ だいこん

はっぽうさい こめ むぎ あぶら さとう ぎゅうにゅう とりにく かまぼこ キャベツ たまねぎ チンゲンサイ 543

ぎょうざ こむぎこ　かたくりこ いか　ぶたにく にんじん たけのこ いちご 20.5

いちご えび うずらたまご

コーンポタージュ こめこパン　バター ぎゅうにゅう ぎゅうにく たまねぎ にんじん パセリ 691

ぎゅうにくコロッケ パンこ こむぎこ　 あぶら ベーコン コーン キャベツ きゅうり 24.3

スパゲティサラダ スパゲティめん　じゃがいも (冷)ホールコーン

じゃがいものそぼろに こめ じゃがいも さとう あぶら ぎゅうにゅう とりにく のり たまねぎ こんにゃく コーン 569

ごしきあえ ごま だいず こんぶ にんじん いんげん キャベツ 19.3

てづくりのりふりかけ だいこん 

トマトのスープ こめ むぎ あぶら ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく ハム しょうが たまねぎ にんじん 562

おさかなサラダ かたくりこ じゃがいも さとう タラ にら トマト はくさい キャベツ 20.7

きゅうり コーン

うまに こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とりにく あげ たけのこ こんにゃく にんじん 692

ひじきとやさいのとうふやき じゃがいも あぶら さとう さつまあげ ひじき すりみ えだまめ しいたけ だいこん 25.5

きりぼしだいこんのあえもの わかめ キャベツ きゅうり たまねぎ

わかめスープ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とうふ わかめ えのきたけ チンゲンサイ トマト 605

やさいたっぷりすどり かたくりこ さとう ぶたにく とりにく たけのこ にんじん しょうが 22.1

ミニトマト こむぎこ じゃがいも ピーマン たまねぎ しいたけ いんげん

ミートボールのハヤシシチュー ひのくにパン　じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく たまねぎ にんじん えだまめ 622

あつあげのチーズやき あぶら こむぎこ とうにゅう ハム チーズ トマト えのきたけ キャベツ 25.5

フレンチサラダ あつあげ ぎゅうにく きゅうり

ごじる こめ ごま ぎゅうにゅう だいず とうふ たまねぎ にんじん ねぎ しめじ 607

いわしのしょうがに あげ みそ いわし こんぶ だいこん こんにゃく ごぼう しいたけ 27.8

やさいののこんぶあえ キャベツ きゅうり ピーマン しょうが 

いちょうばじる こめ むぎ パンこ ぎゅうにゅう とりにく えだまめ にんじん だいこん ごぼう 673

かぼちゃひきにくフライ さといも じゃがいも あぶら ちくわ だいず ぎゅうにく しいたけ かぼちゃ たまねぎ 25.6

かわりあえ こむぎこ　ごま ぶたにく たまご だいこん もやし きゅうり

はるさめスープ こめ むぎ バター ぎゅうにゅう とりにく ほうれんそう コーン たまねぎ 600

オムレツ はるさめ あぶら ごま かまぼこ たまご にんじん  こまつな　キャベツ 20.3

コールスローサラダ きくらげ マッシュルーム はくさい きゅうり

ひとくちメモ

“ピカタ”とはイタリアりょうりのひとつ
で、にくにこむぎことたまごをつけてやいた
りょうりです。

“すきやき”とはにほんでうまれたりょうり
です。“すし”や“てんぷら”にならんで、
かいがいでもにんきのにほんりょうりです。

きょうはせつぶんです。まいにちげんきにす
ごせるよう、｢えほうまき｣と｢いわし｣｢まめ｣
をたべましょう。にほんならではのしょくぶ
んかをたいせつにしたいですね。

きょうは“りっしゅん”で、こよみのうえで
はきょうからはるです。これにちなんで、み
んなではるまきをたべましょう。

“さつま”とは、かごしまけんのことです。
かごしまでゆうめいなさつまいもと、とりに
くをつかった、みそあじのおしるです。

きゅうしょくでつかっている「もやし・えの
きたけ・とうふ・チンゲンサイ・トマト・い
ちご」はたまなでつくられています。ちいき
のかたのきょうりょくがあって、きゅうしょ
くはできています。

きょうのカレーには「はたけのにく」がは
いっています。さて、どんなしょくざいかわ
かりますか？せいかいは「だいず」です。

きょうはパンのひです。きゅうしょくのまえ
のてあらいはできていますか？パンをさわる
まえにもういちど、てがきれいかをかくにん
しましょう。

だいこん・はくさい・ねぎ・ほうれんそう…
さむくなるとおいしくたべられるふゆやさい
です。わたしたちのからだをげんきにしてく
れます。

「JAたまな」のかたからいちごをいただき
ました。「よこしましょうのこどもたちにた
まなのあじをしってほしい」とねがいがこめ
られています。かんしゃしてたべましょう。

きゅうしょくのこんだてには「わしょく」
「ようしょく」「ちゅうか」などいろんな
しゅるいのりょうりをだしています。きょう
は「ようしょく」のひです。

“てづくりふりかけ”には、「よこしまぎょ
きょうくみあい」のかたからいただいたのり
がはいっています。

★ふるさとくまさんデー★
　こんげつは
　やつしろのあじ

“きりぼしだいこん”とは、だいこんをほそ
くきって、てんぴぼししたしょくざいです。
なまのだいこんとくらべて、えいようがぐん
とあがります。

きょうのミニトマトは、よこしまでとれたも
のです。きゅうしょくのしょくざいは、でき
るだけちいきでとれたものをつかうようにし
ています。

“ひのくにパン”は１００パーセントくまも
とけんさんのこむぎこを

きょうは「ま・ご・わ・や・さ・し・い」こ
んだてです。どこになんのしょくざいがは
いっているか、かくにんしながらたべましょ
う。

“いちょうばじる”にはいちょうのはのよう
にきっただいこんやにんじんがはいっていま
す。ぎんなんではなく、だいずがはいってい
るのもとくちょうです。

“コールスローサラダ”とは、オランダのこ
とばで「キャベツのサラダ」といういみだそ
うです。

26 きん むぎごはん

29 げつ チキンライス

24 すい ひのくにパン

25 もく しろごはん

22 げつ むぎごはん

23 か むぎごはん

18 もく 白ごはん

19 きん しょうがチャーハン

16 か むぎごはん

17 すい こめこパン

10 すい げんまいパン

12 きん むぎごはん

8 げつ むぎごはん

9 か むぎごはん

4 もく しろごはん

5 きん むぎごはん

むぎごはん

3 すい セルフてまきずし

2 か にんじんパン

ぎゅ
う

にゅ

1

ざいりょう
おかずひ よう しゅしょく

げつ

“JAたまな”のトマト
をつかいます！


