
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

はるさめスープ パン　あぶら　さとう　 ぎゅうにゅう　かまぼこ　 たまねぎ　にんじん　こまつな 614

なすのグラタン マヨネーズ　はるさめ ベーコン　チーズ いんげん　ごぼう　レタス 24.7

れんこんのかわりサラダ トマト　

じゃがいものみそしる 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　ねぎ　 596

あげどりのくろごまさんしょう あぶら　ごま　 あぶらあげ　ちりめん キャベツ　きゅうり　しょうが　 26.5

しらすあえ じゃがいも とうふ　わかめ

にこみうどん こめ さとう　あぶら ぎゅうにゅう ちくわ ごぼう　たまねぎ　にんじん 754

スコッチエッグ ごま　マヨネーズ　 ハム　とりにく キャベツ　きゅうり　ねぎ 33.2

ごぼうサラダ うどん　ごま あぶらあげ　

とうふじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう とうふ にんじん　ねぎ　キャベツ 565

すみそあえ あぶら　ごま　 ちくわ　いか　 きゅうり　えのきたけ　しょうが 24.9

ミニトマト ぎゅうにく　　 ミニトマト　

チキンカレー こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんにく　しょうが 729

ナゲット あぶら　アーモンド　 ツナ　 キャベツきゅうり　コーン 29.9

アスパラサラダ アスパラガス　えだまめ

にんじんポタージュ パン　あぶら　ぱんこ ぎゅうにゅう　ぎゅうにく にんじん　たまねぎ　きゅうり 685

てづくりハンバーグ こむぎこ なまクリーム　ベーコン レタス　キャベツ　コーン 25.1

フレンチサラダ たまご

うまに こめ　むぎ　さとう とりにく　さつまあげ たけのこ　にんじん　えだまめ 720

れんこんはさみあげ あぶら　じゃがいも　 ぎゅうにゅう もやし　チンゲンサイ 24.4

もやしのごまあえ　スイカ すいか

あおさじる こめ　むぎ　ごま　 ぎゅうにゅう　ししゃも えのきたけ　しょうが　にんじん 550

金 ししゃも マヨネーズ　 あおさ　ハム　わかめ　 ごぼう　きゅうり 27.5

かみんこサラダ とうふ　だいず　

とりごぼうじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とりにく ごぼう　にんじん　ねぎ　 610

スタミナサラダ あぶら　ごま　ごまあぶら　 とうふ　ぶたにく　のり しいたけ　レタス　しょうが 24.7

しゃりしゃりまめ あぶらあげ きゅうり　もやし

なすのみそしる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　さば にんじん　たまねぎ　きゅうり 653

さばのこうみづけ あぶら　ごま いりこ　みそ　 きくらげ　ねぎ　なす 27.2

ごしきあえ じゃがいも パセリ　しょうが

パン　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　ピーマン 700

スパゲティ いか　たらこ　チーズ にんにく　アスパラガス　 27.5

キャベツ　グリンピース　コーン

カレーにくじゃが 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　いんげん 749

オムレツ こんにゃく　ごま ハム　ひじき　 たけのこ　きゅうり　キャベツ 37.5

ひじきサラダ さとう　

ふしそうめんじる こめ　こくまい ぎゅうにゅう　とりにく　 にんじん　えのきたけ　ねぎ 624

いわしカリカリフライ あぶら　そうめん　 いわし　ぶたにく ピーマン　たまねぎ　なす 24.2

なすのひこずり　 みそ　とうふ たけのこ

ごまけんちんじる こめ　むぎ　ごま　 ぎゅうにゅう　こんにゃく にんじん　だいこん　キャベツ 642

しのだに さとう　あぶら　ごまあぶら　　 みそ　とうふ コーン　ごぼう　ねぎ 26.5

きりぼしのサラダ じゃがいも チンゲンサイ

ふわふわたまごに こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　だいず たまねぎ　にんじん　とうもろこし 745

にくだんご　とうもろこし あぶら　じゃがいも　 とりにく　さつまあげ ねぎ　 32.0

ひじきのいりに たまご　あつあげ　ひじき

パリパリやきそば こむぎこ　やきチャーめん ぎゅうにゅう　いか キャベツ　たまねぎ　にんじん 792

フルーツしらたま あぶら　ごまあぶら かまぼこ　ぶたにく もやし　しいたけ　みかん　パイン 31.5

しらたま　さとう ハム おうとう

はんぺんじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　ハム たまねぎ　キャベツ　ほうれんそう 636

いわしのうめに　 ピーナッツ いわし　ぶたにく　 にんじん　うめ 26.1

ちぐさあえ わかめ　はんぺん　たまご

ぶたじゃがじる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とうふ コーン　たまねぎ　にんじん　 706

とうふのカップやき さとう　じゃがいも ぶたにく　チーズ もやし　パセリ　しめじ　 27.1

しめじともやしのあえもの マヨネーズ みそ　かつお　ピーナッツ　

さらたまスープ こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　たまご たまねぎ　にんじん　えのきたけ 673

ビビンバ ごま　あぶら ぎゅうにく　　ベーコン もやし　ほうれんそう　しいたけ 26.3

あじさいゼリー マカロニ にんにく　コーン　

かきたまじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　たまねぎ　もやし 582

いわしのトマトに たこ　いわし　わかめ きゅうり　トマト　ねぎ　 26.4

たこときゅうりのすのもの

タイピーエン パン　さとう　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく いんげん　キャベツ　たまねぎ 607

かみかみナムル ごま　はるさめ　 いか　こんぶ たけのこ　きゅうり　にんじん 27.0

ぎょうざ きりぼしだいこん

ぶたじる こめ　むぎ　こんにゃく ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　ねぎ　キャベツ　 595

さかなのおうごんやき じゃがいも　マヨネーズ ぶたにく　さけ きゅうり　レモン　コーン 34.2

キャベツのレモンあえ こむぎこ

２９ 水 ミルクパン

タイピーエンはちゅうごくふっけんしょ
うのかていりょうりをヒントに、７０ね
んいじょうまえにくまもとでたんじょう
した、くまもとのきょうどりょうりで
す。

３０ 木 むぎごはん

レモンにはビタミンがほうふ
にふくまれています。かぜの
よぼうや、はだのトラブルを
ふせいでくれます。

２７ 月 むぎごはん

ビビンバはかんこくりょうり
のひとつで、せいしきには
スープとキムチがつきます。
かんこくではきんぞくのス
プーンとはしでたべます。

２８ 火 むぎごはん

たこはせかいじゅうにぶんぷ
するせいぶつですが、にほん
きんかいには３０しゅるいい
じょうがせいそくしていま
す。

２３ 木 むぎごはん
しんせんなしろみさかなのすりみがげん
りょうの「はんぺん」は、さかなのたん
ぱくしつをふくんでいます。ていしぼう
なのがとくちょうです。

２４ 金
セルフおにぎ
り（わかめ）

「もやし」はまめをみずにひたし、くら
いところではつがさせたものです。３５
どくらいのへやで１しゅうかんかけてお
おきくなります。

２１ 火 むぎごはん

きょうのきゅうしょくにつか
う「とうもろこし」は、なつ
がしゅんなのでかわをむいて
きゅうしょくにだします。

２２ 水
てづくりハム
ロールパン

しらたまもちは、もちこめを
すりつぶしてこなにした「し
らたまこ」からつくられてい
ます。

１７ 金
こだい

あかまい
ごはん

　ふるさとくまさんデー

２０ 月
かみかみ

たかなごはん

きりぼしは、だいこんをほし
てつくるかんぶつです。ほす
ことにより、ビタミンB1・
カルシウム・しょくもｔぐせ
んいがほうふになります。

１５ 水 アンドリュー先生
リクエスト献立

きょうはアンドリューせんせ
いの、リクエストこんだてで
す♪パンのきゅうしょくで
す。

１６ 木 むぎごはん

ひじきには、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。てつぶんもふ
くみ、ひんけつよぼうにもき
きめがあります。

１３ 月
セルフおにぎ
り（昆布）

「だいず」はさまざまなしょくひんにす
がたをかえてたべられています。「はた
けのにく」といわれるほど、たんぱくし
つをおおくふくみます。

１４ 火 むぎごはん

きゅうりは９６パーセントい
じょうがすいぶんで、たべる
とみずみずしくさわやかなは
ざわりがとくちょうです。

９ 木 むぎごはん
すいかはくだものではなく、きゅうりや
キャベツとおなじなかまのやさいです。
えいごで「ウォーターメロン」といいま
す。

１０
かみかみ

だいずごはん

あおさもひじきも、うみでと
れるかいそうのなかまです。
どちらもはるにあたらしいめ
がのびます。

７ 火 むぎごはん

アスパラガスは1にちに６～８センチも
めをのばすせいめいりょくのつよいやさ
いです。ひかりがあたらないようにそだ
てたものをホワイトアスパラガスといい
ます。

８ 水 ひのくにぱん

にんじんはカロテンというえ
いようそをふくんでいます。
にんじんはオレンジいろなの
は、このカロテンのいろで
す。

３ 金
てづくり

いなりずし

ごぼうをさいばいしてたべているのはせ
かいじゅうでにほんだけのようです。が
いこくのひとには、きのねっこみたいな
のでくちにあわないそうです。

６ 月 ぎゅうしぐれどん

「なす」なつからあきがしゅんのやさい
です。なすのむらさきいろは「ナスニ
ン」といい、つかれためをかいふくさせ
たりします。

１ 水 こめこぱん
「なす」なつからあきがしゅんのやさい
です。なすのむらさきいろは「ナスニ
ン」といい、つかれためをかいふくさせ
たりします。

２ 木 むぎごはん

いちねんじゅうみられるじゃ
がいもですが、じゃがいもの
しゅんは５がつと９～１１が
つです。

６月　こんだてひょう
平成２８年度　横島小学校給食室
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