
エネルギー

ねつやちからになる(き) 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

マーボーなす こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく　 なす　たまねぎ　にんじん 694

はるまき あぶら　ごま　 とりにく　みそ たけのこ　しいたけ　きくらげ 28.5

バンバンジーサラダ とうふ きゅうり　トマト　キャベツ

ワカメスープ こめ　むぎ　ごまあぶら　 ぎゅうにゅう　ベーコン あかピーマン　にら　はくさい 584

とりのこうみやき あぶら　ごま　はちみつ ぶたにく　わかめ にんじん　たまねぎ　にんにく 27.4

ゆかりあえ しょうが　ねぎ　もやし

すましじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　わかめ　 にんじん　たまねぎ　えのき 540

まつかぜやき ごま とりひきにく　みそ れんこん　もやし　チンゲンサイ 25.8

ちりめんのあえもの ちくわ ねぎ　

ミネストローネ パン　あぶら　マカロニ ぎゅうにゅう　ハム トマト　たまねぎ　セロリ 601

さけのハーブやき さとう　じゃがいも　 ベーコン　さけ にんじん　えだまめ　レタス 32.1

フレンチサラダ きゅうり　

あまのがわじる　 こめ　むぎ　そうめん ぎゅうにゅう　かまぼこ にんじん　ねぎ　オクラ　えのき 666

ウインナー　あつやきたまご さとう　ごま　 たまご　ハム　 きゅうり　えだまめ　コーン 27.1

コーンサラダ　ゼリー カシューナッツ ウインナー　かつお

なすのみそしる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とうふ なす　たまねぎ　にんじん 658

さかなのクラッカーあげ さとう　クラッカー あぶらあげ　いりこ　ハム ねぎ　にがうり　キャベツ　コーン 28.4

なつやさいのナッツあえ さかな　たまご　ピーナッツ　 きゅうり

とうがんのスープ こめ　むぎ　こむぎこ ぎゅうにゅう　えび とうがん　にんじん　チンゲンサイ 703

チキンなんばん あぶら　さとう　 とりにく　たまご　 しいたけ　たまねぎ　キャベツ 28.4

キャベツのごまあえ しょうが　

ちゅうかコーンスープ こめ　むぎ　こむぎこ ぎゅうにゅう　たまご にんじん　たけのこ　チンゲンサイ 602

火 ぎょうざ ぎゅうにく　ベーコン コーン　たまねぎ　ピーマン 21.8

チンジャオロース きぬさや　

にんじんポタージュ パン　ごま　さとう ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　たまねぎ　えだまめ 766

ささみのレモンづけ あぶら　 なまクリーム レモン　きゅうり　キャベツ 34.1

コールスローサラダ コーン　

のっぺいじる　ねりうめ こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　あぶらあげ にんじん　だいこん　ごぼう 724

さかなのさいきょうやき あぶら　こんにゃく こんにゃく　さつまあげ ねぎ　いんげん　うめ　 35.7

ひじきのいためもの　のり ごま だいず　みそ　ひじき

ぐだくさんみそしる こめ　むぎ ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　にんじん　ねぎ　えのき 602

かぼちゃのカップやき じゃがいも　あぶら　 ぎゅうにく　ぶたにく かぼちゃ　しいたけ　キャベツ 21.8

そくせきづけ チーズ　みそ　あぶらあげ きゅうり　しょうが　

あおさじる こめ　むぎ ぎゅうにゅう　とりにく　 ごぼう　もやし　きゅうり 561

こいわしあげ あぶら　さとう　 とうふ　あおさ　わかめ にんじん　しょうが　えのき 23.3

わかめのすのもの ちりめん　いわし　たこ えだまめ

パン　めん ぎゅうにゅう　たまご もやし　きゅうり　キャベツ 766

さとう　ごまあぶら ハム　 にがうり　にんじん　きくらげ 20.5

あぶら

かぼちゃのうまに こめ　じゃがいも　 ぎゅうにゅう　ちくわ かぼちゃ　にんじん　いんげん　 556

ちぐさやき こんにゃく　さとう　ごま あつあげ　あぶらあげ たけのこ　きゅうり　しそ 19.0

きゅうりのあえもの ちりめん　たまご

なつやさいカレー こめ　むぎ ぎゅうにゅう　ぶたにく　 たまねぎ　にんじん　ピーマン 695

あまなつみかんサラダ さとう　あぶら　くろざとう ヨーグルト にがうり　なす　きゅうり 22.1

ヨーグルト ぎゅうにく あまなつ　りんご

２２ 金 むぎごはん
「ヨーグルト」は、ぎゅうにゅうをにゅ
うさんきんというきんではっこうさせて
つくります。カルシウムがおおくふくま
れています。

２０ 水
東山先生

リクエスト献
立

２１ 木 ざっこくごはん

「きゅうり」は、りにょうさ
ようやからだのろうはいぶつ
をだすはたらきがあり、むく
みをとるのにこうかがありま
す。

１５ 金 むぎごはん

「かぼちゃ」のげんさんちは、アメリカ
です。にほんにつたえられたのは、１７
せいきのことで、カンボジアからつたえ
られたので、「かぼちゃ」とよばれるよ
うになりました。

１９ 火 たこめし 　ふるさとくまさんデー

１３ 水 あげパン
「とりのささみ」は、ささのはっぱにか
たちがにているため、このなまえがつけ
られています。しぼうがすくなく、やわ
らかいのがとくちょうです。

１４ 木 むぎごはん

「ひじき」は、なまのときは
おうどいろですが、かんそう
させるとくろくなります。ほ
ねやはをつくるカルシウムが
たくさんふくまれています。

１１ 月 むぎごはん

「とうがん」とうがんは、そのままおい
ていても、ふゆまでくさらずほぞんでき
るので、「ふゆ」の「うり」とかくそう
です。おもさは５～６ｋｇぐらいあるお
おきなやさいです。

１２ むぎごはん
「ぎょうざ」はちゅうごくのきたのほう
で、おもにかわをてべるもくてきにして
います。「しゅまい」はなかのにくをた
べるため、かわはうすくなっています。

７ 木 セルフてまきずし

「たなばた」は、ふるくからおこなわれ
ているにほんのおまつりぎょうじです。
７がつ７にちのよるに、ねがいごとをか
いたいろとりどりのたんざくや、かざり
をささのはにつるし、ほしにおいのりを
するしゅうかんがのこっています。

８ 金 むぎごはん

「ゴーヤ」はせいしきには
「にがうり」というなまえで
す。おきなわなどではかかせ
ないなつのやさいです。

５ 火 むぎごはん

まつかぜやきはひょうめんに、けしのみ
をちらしてやきりょうりやおかしを「ま
つかぜ」といいます。きゅうしょくで
は、けしのみのかわりにしろどまをつ
かっています。

６ 水 げんまいパン
「ミネストローネ」はトマトをつかった
イタリアのやさいスープです。イタリア
ごで、「ぐだくさん」「ごちゃまぜ」な
どのいみをあらわします。

１ 金 むぎごはん
「なす」は、からだのねつをさげるさよ
うがあります。ひるとよるのおんどさが
おおきくなるなつのおわりごろから、な
すのみがしまっておいしくなります。

４ 月 キムタクごはん

「わかめ」は、くちのなかにはいるとき
はみどりいろですが、うみのなかでは
ちゃいろっぽいあかいろをしています。
おゆにとおすと、きれいなみどりいろに
なります。
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