
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

ごぼうのみそしる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　にんじん　ねぎ　ねぎ 573

とりのこうみあげ さとう　ごまあぶら みそ　とりにく キャベツ　きゅうり　アスパラガス 24.3

ばいにくあえ あぶらあげ うめぼし　ごぼう　チンゲンサイ

こんさいスープ こめ　むぎ　ごま ぎゅうにゅう　わかめ たまねぎ　にんじん　れんこん 608

ししゃも じゃがいも ししゃも　ハム ごぼう　ねぎ　キャベツ　きゅうり 27.8

かみんこサラダ さきいか　ベーコン

トマトだんごじる こめ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ちりめん しょうが　ごぼう　トマト　しいたけ 683

いわしカリカリフライ ごま　あぶら ちくわ　とりにく　 だいこん　かぼちゃ　ねぎ　キャベツ 26.0

やさいのこんぶあえ いわし　あぶらあげ きゅうり　にんじん　チンゲンサイ　えだまめ

いちょうばじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　だいず ごぼう　たまねぎ　にんじん 729

チャンチャンやき さけ　みそ　ちくわ しょうが　だいこん　しいたけ 34.3

とうもろこし とりにく　ウインナー えのき　えだまめ　とうもろこし

パリパリやきそば パン　チャーめん ぎゅうにゅう　ぶたにく キャベツ　もやし　みかん 792

フルーツしらたま しらたまもち　あぶら かまぼこ　いか　 パイン　もも　たまねぎ 31.5

さとう　 ウインナー にんじん　チンゲンサイ

チキンカレー こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　だいず たまねぎ　にんじん　にんにく 653

アスパラガスのサラダ さとう　あぶら　さとう ちりめん　とりにく しょうが　アスパラガス　コーン 22.2

だいずちりめん ごま　 なまクリーム　 りんご　キャベツ　きゅうり

ポテトオニオンスープ こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ツナ たまねぎ　チンゲンサイ　なす 791

なすのグラタン あぶら　さとう　 ぶたにく　チーズ にんじん　トマト　キャベツ 24.4

あまなつみかんサラダ こむぎこ　オリーブオイル きゅうり　あまなつみかん　

かきたまじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　えのきたけ 611

月 さばしょうがに ごま たまご　とうふ　わかめ　みそ もやし　チンゲンサイ　ほうれんそう 29.9

じゃことやさいのあえもの ちくわ　ちりめん　さば キャベツ　ねぎ　しょうが

けんちんじる こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　とうふ だいこん　ほうれんそう　にんじん 620

しのだに さとう　ごま ひじき　 ごぼう　チンゲンサイ　ねぎ　 25.3

ひじきのあえもの こんにゃく

スパゲティナポリタン パン　スパゲティ ぎゅうにゅう　ベーコン たまねぎ　にんじん　しめじ 754

かいそうサラダ ごまあぶら　さとう かいそう　だいず キャベツ　きゅうり　トマト 31.1

こくとうビーンズ あぶら　 ちりめん　 コーン　

きせつやさいのみそしる こめ　むぎ　ごま ぎゅうにゅう　とうふ なす　にんじん　キャベツ 604

さかなのおうごんやき さとう　あぶら　こむぎこ さけ　みそ　かつお もやし　えのき　うめ　コーン 31.3

ごまあえ　のり　ねりうめ

ハヤシシチュー こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　キャベツ 638

ドレッシングサラダ あぶら　さとう　 なまクリーム　 きゅうり　グリンピース　コーン 20.5

手作りゼリー ぶたにく　 にんにく　しょうが

ふしそうめんじる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　えのき　ねぎ 663

れんこんはさみあげ あぶら　ふしそうめん ぶたにく　みそ　 なす　たまねぎ　ピーマン 22.0

なすのひこずり とりにく　 たけのこ　チンゲンサイ

じゃがいものうまに こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　きびなご にんじん　れんこん　ごぼう 682

きびなごフライ さとう　じゃがいも こうやどうふ　わかめ もやし　きゅうり　しょうが 27.5

わかめのすのもの こんにゃく ちりめん　ちくわ いんげん　

こめこのクリームシチュー パン　さとう　ごま ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　キャベツ 617

タンドリーチキン こめこ　あぶら ヨーグルト　 きゅうり　コーン　にんにく 25.1

コールスローサラダ　 じゃがいも

のっぺいじる こめ　むぎ　こんにゃく ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　だいこん　ごぼう 645

さかなのさいきょうやき さとう　あぶら　 あぶらあげ　くきわかめ ねぎ　しょうが　れんこん 31.0

くきわかめのきんぴら さといも さんま

かぼちゃスープ こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう　ベーコン かぼちゃ　たまねぎ　にんじん 610

ハンバーグ じゃがいも　 なまクリーム　 あかパプリカ　きパプリカ　 21.5

カラフルやさいサラダ キャベツ　きゅうり　トマト

おやさいつみれスープ こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ちりめん えのき　チンゲンサイ　にんじん 609

とうふのふわふわやき あぶら　はるさめ つみれ　 たまねぎ　たけのこ　きりぼしだいこん 20.5

きりぼしだいこんのいりに

すましじる こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう　わかめ れんこん　にんじん　キャベツ　 533

さけのハーブやき あぶら かまぼこ　さけ　ハム きゅうり　ねぎ　チンゲンサイ 28.6

カリカリサラダ さきいか　ちりめん　とうふ えのき

カレーうどん パン　うどんめん ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　ねぎ　 570

まめのサラダ さとう　あぶら　 ちくわ　あぶらあげ きゅうり　キャベツ　ぶどう 19.9

くだもの だいず　きんときまめ

じゃがいものみそしる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　あぶらあげ たまねぎ　ねぎ　にんじん 597

カリカリチキン ピーナツ　じゃがいも とうふ　とりにく こまつな　もやし　にんにく 25.5

ピーナッツあえ

マーボーどうふ こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんにく　しょうが 668

はるまき さとう　ごまあぶら あかみそ　 たけのこ　もやし　ねぎ 25.1

ナムル ごま きゅうり　
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よくかむことは、あごをきたえ、
だえきをよくだしたり、のうへの
けつりゅうをよくしたりとからだ
によいこうかがあります。

こんしゅうは、えいようしの
じっしゅうせいがきているの
で、てづくりパンをがんばっ
てつくります。おたのしみに
♪

しょうがには、けつえきのながれ
をよくしたり、さっきんこうかが
あり、からだのちょうしをよくし
てくれます。

６ 火

２ 金
かみかみ
だいず
ごはん

だいずは、いまから２０００ねん
まえにちゅうごくからつたわりま
した。「はたけのにく」ともいわ
れ、えいようがたっぷりふくまれ
ています。

５ 月
しょうが
ごはん

８ 木

１３

ひじきは、こんぶやわかめとおなじかい
そうのなかまです。かんそうさせてある
ので、みずにもどしてからつかいます。
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。

「なす」は夏にとれるやさいなの
で、「夏の実」から「なすび」に
なり、「なす」とよばれるように
なったといわれています。

アスパラガスにはグリーンとホワイトが
あります。たいようの光をあびたものが
グリーンアスパラガス。土をかぶせたま
まそだてたのがホワイトアスパラガスで
す。

むぎごはん

　ふるさとくまさんデー
（たまなし）

むぎごはん
きょうの「とうもろこし」は、２ねんせ
いにかわをむいてもらったものをつかい
ます。とうもろこしな、おなかのちょう
しをととのえるはたらきがあります。

トマトのまっかないろのもと
はリコピンとよばれ、からだ
のちょうしをととのえるのに
やくだちます。

のりは、ぬるぬるするという
いみの「ぬら」から「のり」
というようになったといわれ
ています。ビタミンやてつぶ
んなどおおくふくんでいま
す。

むぎごはん

さばはにほんでふるくからた
べられている魚です。みんな
のからだのちやきんにくをつ
くるはたらきをしてくれま
す。

まるパン

タンドリーチキンはインド
りょうりのひとつです。とり
にくをちょうみりょうにつけ
こんでやいてあります。

１６ 金 むぎごはん

むぎごはんは、はくまいにむぎを
まぜてたいたものです。むぎごは
んには、いろいろなびょうきをよ
ぼうしたり、かいぜんするはたら
きがあります。

１９ 月 ざっこくごはん

２２ 木 むぎごはん

くきわかめには「しょくもつ
せんい」がおおくふくまれる
ので、しっかりたべるとおな
かのちょうしがよくなりま
す。

２０ 火 むぎごはん

きびなごはニシンやいわしの
なかまで、からだにきれいな
ぎんいろのせんがはいってい
ます。せいちょうしても、や
く１０センチくらいのおおき
さです。

２１ 水

２３ 金 ガーリックライス

かぼちゃはメキシコがげんさんで、あづ
ちももやまじだいにポルトガルじんに
よって、カンボジアからつたわったため
「かぼちゃ」のなまえがつけられたそう
です。

２６ 月 むぎごはん
きりぼしだいこんは、だいこんをほして
つくるかんぶつです。なまのだいこん５
００～６００グラムをかんそうさせると
５０グラムていどになります。

２７ 火 むぎごはん

れんこんは「ハス田」といわ
れる、ねんどしつの土でそだ
ち、ねばりけのある土のなか
からかきだすようにしてしゅ
うかくされます。

２８ 水 ひのくにパン

にほんではじめてカレーうどんをてい
きょうしたのは、とうきょうにあるおみ
せで、ようしょくやのカレーライスにた
いこうして、うどんやのカレーうどんが
できたそうです。

２９ 木 むぎごはん

ピーナツにはコレステロールをさげてく
れるはたらきや、べんぴをふせぐ「しょ
くもつせんい」がたくさんはいっていま
す。しかし、たべすぎるとエネルギーが
たかいのでちゅういしてください。

３０ 金 むぎごはん

とうふはちゅうごくでうまれた
しょくひんです。とうふは、だい
ずにふくまれるたんぱくしつをか
ためたもので、えいようまんてん
なたべものです。
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