
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

くろかわカボチャのそぼろに パンこ こむぎこ さとう ししゃも ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ にんじん 641

月 ししゃもフライ こめ むぎ あぶら とりにく ひきわりだいず いんげん キャベツ きゅうり 23.5

ばいにくあえ じゃがいも でんぷん うめぼし こんにゃく

やさいスープ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう えだまめ ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん 577

火 ポークソテー じゃがいも ウィンナー トマト きゅうり レモン 27.1

たまトマサラダ

キャベツとにくだんごのスープ ココアパン さとう ぎゅうにゅう ツナ きんときまめ キャベツ しめじ 663

水 アスパラとたまごのグラタン はるさめ じゃがいも ミートボール たまご にんじん アスパラガス きゅうり 22.9

ビーンズサラダ オリーブゆ マヨネーズ ウィンナー しろいんげん コーン ピーマン たまねぎ

ドライカレー こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぎゅうにく たまねぎ にんじん にんにく 570

木 きゅうりとツナのレモンあえ アーモンド ぶたにく だいず しょうが レーズン グリンピース しめじ 22.4

ツナ マッシュルーム キャベツ きゅうり レモン

とうふのみそしる こめ あぶら ごま さとう ぎゅうにゅう とうふ あげ ゆかり ねぎ たまねぎ 656

金 れんこんのはさみあげ ごまあぶら こむぎこ くきわかめ さきいか のり にんじん えのきたけ キャベツ 21.9

かみかみあえ のり でんぷん ちりめん すりみ わかめ だいこん れんこん

かきたまじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまご たまねぎ にんじん ねぎ 600

月 しのだに でんぷん ごま とうふ とりにく あぶらあげ えのきたけ なす キャベツ 24.0

なすのおかかあえ かつおぶし わかめ きゅうり コーン

しめじのすましじる こめ くろまい あぶら ごま だいず しらす ぎゅうにゅう たかなづけ しめじ ねぎ 606

火 とりにくのアーモンドがらめ でんぷん さとう あかまい とうふ とりにく わかめ えのきたけ にんじん 24.4

もやしのごまあえ アーモンド こむぎこ パセリ もやし チンゲンサイ

チリスープ さとう ぎゅうにゅう きんときまめ たまねぎ にんにく にんじん 633

水 あつあげのチーズやき さつまいも うずらまめ ぶたにく ぎゅうにく ピーマン えのきたけ キャベツ 27.2

あまなつサラダ おさつスティック しろいんげん あつあげ チーズ きゅうり あまなつみかん

うまに こめ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく たけのこ にんじん しいたけ 586

木 いんげんのごまあえ さとう あぶら ごま さつまあげ あげ なっとう もやし いんげん チンゲンサイ 26.0

なっとう えだまめ こんにゃく

のっぺいじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とりにく さば にんじん ごぼう しいたけ 688

金 さかなのネギみそやき じゃがいも ごま ハム ひじき ねぎ きゅうり こんにゃく 31.2

ひじきサラダ でんぷん アーモンド キャベツ

カレーにくじゃが こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぎゅうにく たまねぎ にんじん いんげん 558

月 ごしきあえ じゃがいも さとう かつおぶし ぶたにく かまぼこ たけのこ キャベツ きゅうり 22.7

てづりふりかけ ごま こんぶ のり コーン こんにゃく

つみれじる こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう とびうおボール たまねぎ にんじん えのきたけ 608

火 とりにくのこうみやき はちみつ ごまあぶら とうふ とりにく ねぎ しょうが にんにく 27.6

きりぼしだいこんのあえもの さとう わかめ きりぼしだいこん キャベツ きゅうり

チキンビーンズ こめこ こむぎこ ぎゅうにゅう だいず たまねぎ にんじん キャベツ 696

水 ツナサラダ さとう あぶら とりにく ツナ マッシュルーム きゅうり コーン 27.7

オレンジポンチ じゃがいも みかん パイン もも バナナ メロン

ぶたじる こめ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく だいこん えのきたけ にんじん 611

木 しろみざかなのあんかけ あぶら でんぷん さとう とうふ ホキ ごぼう ねぎ しょうが ピーマン トマト 28.9

ミニトマト こむぎこ たまねぎ たけのこ こんにゃく

ふしそうめんじる こめ くろまい あかまい さとう とりにく なんかんあげ にんじん えのきたけ ねぎ なす 680

金 なすのひこずり ふしそうめん あぶら とうふ ぶたにく あつあげ たけのこ たまねぎ ピーマン 24.6

とうもろこし とうもろこし

きのこスープ バター こめ むぎ むきえび ベーコン にんじん たまねぎ えのきたけ 696

月 アスパラのサラダ パン こむぎこ ツナ ぎゅうにゅう きゅうり アスパラガス 28.8

フローズンピーチ コーン フローズンピーチ

わかめスープ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ えのきたけ チンゲンサイ 525

火 ビビンバ ごま ごまあぶら ぎゅうにく きんしたまご たけのこ にんじん もやし 21.0

スイカ わかめ ほうれんそう しいたけ スイカ

パリパリやきそば ミルクパン さとう こむぎこ ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ にんじん もやし 626

水 にんじんシュウマイ チャ―めん でんぷん かまぼこ いか すりみ たまねぎ しいたけ 28.3

いりことアーモンドあえ ごま アーモンド ごまあぶら いりこ だいず

さっぱりみそしる こめ じゃがいも あぶら ごま ぎゅうにゅう いりこ とうふ もやし にんじん ねぎ 662

木 ちくわサラダ こむぎこ さとう ちくわ あおのり わかめ オクラ れんこん 26.7

れんこんのきんぴら いんげん こんにゃく

すましじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう かまぼこ ハム にんじん えのきたけ 603

金 とりにくのばいにくやき じゃがいも とうふ とりにく わかめ ねぎ レモン 24.4

かぼちゃあえ ひじき かぼちゃ きゅうり

たまごのスープ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまご たまねぎ チンゲンサイ にんじん 589

とうきびエビだんご ごま とりにく エビ すりみ きくらげ きゅうり もやし 25.4

バンバンジーサラダ とりささみ キャベツ コーン

ごもくに こめ むぎ さとう くきわかめ とりにく ごぼう たけのこ にんじん 681

たつたあげ あぶら ごま さつまあげ だいず さば しいたけ しょうが キャベツ 30.0

かみんこあえ でんぷん ごまあぶら だいこん こんにゃく えだまめ
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おかずひ よう しゅしょく

むぎごはん

きゅうしょくでつかわ
れているパンは、きく
ちのしちじょうまちに
あるパンこうじょうで
つくられています。

えだまめがせいちょう
すると、なんと…だい
ずになります。

ぎゅ
う
にゅ

ひとくちメモ

くろかわカボチャは、
そのなのとおり、かわ
がくろく、ひょうめん
がでこぼこしていま
す。
ぶたにくにふくまれる
ビタミンは、つかれを
とってくれます。なつ
ばてよぼうにこうかて
きです。
きゅうしょくでおなじ
みになりました、てん
すいまちでとれたアス
パラガスをあじわって
ください。

1

ざいりょう

だいずは“はたけのに
く”とよばれるほど、
えいようまんてんの
しょくざいです。

ちいきでとれたしょく
ざいをちいきでしょう
ひすることを“ちさん
ちしょう”といいま
す。
くまもとでつくられて
いるなすに“ヒゴムラ
サキ”というものがあ
ります。300グラムほ
どにせいちょうします

チンゲンサイははるか
らなつにかけてしゅん
をむかえるしょくざい
です。

きりぼしだいこんに
は、ほねやはをつよく
するカルシウムが、だ
いこんの15ばいほどふ
くまれます。

オレンジポンチには、
くまもととくさんのキ
ンショウメロンがは
いっています。

４がつからだいかつや
くのよこしまのトマ
ト。こんげつもだいか
つやくです。

★ふるさとくまさん
デー
こんげつは
たまなのあじ

たつたあげの“たつ
た”は、ならけんにあ
る、たつたがわからき
ています。

平成27年度 横島小学校給食室

きゅうしょくでにんき
のきのこスープ。リク
エストがあったので
さっそくこんだてにと
りいれました。

くまもとけんは、スイ
カのせいさんりょうが
ぜんこくでナンバーワ
ンです。

パンは、てでちぎって
たべるのできゅうしょ
くまえのてあらいは、
いつもよりていねいに
しましょう。
そうざいやさんでゆう
めいな“ちくわサラ
ダ”ですが、きゅう
しょくでもはつちょう
せんします。
うめにふくまれる“ク
エンさん”には、けつ
えきをきれいにし、つ
かれをとってくれるは
たらきがあります。

きくらげは、うみにい
るくらげとはちがい、
きのこのなかまです。

ひじきやわかめ、こん
ぶ、あおさなどのなか
まを“かいそうるい”
といいます。

けんこうてきなからだ
をつくるためには、い
ろんなしょくざいをバ
ランスよくたべること
がたいせつです。


