
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

なつやさいのカレーライス こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　にんにく 711

らっきょうサラダ あぶら　 ぎゅうにく　なまクリーム しょうが　なす　ピーマン　きゅうり 22.6

ヨーグルト ヨーグルト　わかめ らっきょう　キャベツ　

ビビンバ こめ　むぎ　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぎゅうにく チンゲンサイ　たまねぎ　ねぎ　 586

ごぼうだんごスープ はるさめ　さとう　ごま たまご こまつな　にんじん　ぶどう 23.0

ぶどうゼリー ごぼう

かぼちゃのうまに こめ　さとう　こんにゃく ぎゅうにゅう　たまご かぼちゃ　にんじん　しょうが　 591

ちぐさやき あぶら　じゃがいも　 とりにく　なまあげ もやし　きゅうり　ピーマン 22.7

わかめのすのもの わかめ きりぼしだいこん

ひやしたんたんめん パン　ごまあぶら　さつまいも ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　にんにく　にんじん 773

ミックスかりんとう さとう　あぶら　ごま ぎゅうにく　 もやし　チンゲンサイ　トマト 25.2

ぎょうざ みずあめ　ちゅうかめん ピーマン　キャベツ

ラビオリスープ こめ　むぎ　マヨネーズ ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ 581

さけのハーブやき ハム　さけ コーン　きゅうり　キャベツ 27.0

えだまめサラダ えだまめ

なすのみそしる こめ　むぎ　あぶらあげ ぎゅうにゅう　とりにく なす　たまねぎ　にんじん　ねぎ 606

とりのからあげ　ねりうめ さとう　あぶら　ごま みそ　こんぶ　のり キャベツ　きゅうり　ピーマン 25.6

やさいのこんぶあえ　のり とうふ うめ

ごもくに こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とりにく もやし　きゅうり　たけのこ 632

イカリングフライ ピーナッツ いか　ちくわ　ハム えだまめ　きくらげ　キャベツ 26.8

ピーナッツあえ

とうふじる こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　とうふ ブロッコリー　にんじん　チンゲンサイ 627

さんまかんろに さとう あぶらあげ　とりにく ねぎ　キャベツ　きゅうり　うめ 28.8

ばいにくあえ さけ　さんま

パン　さとう　 ぎゅうにゅう　ヨーグルト ズッキーニ　たまねぎ　いんげん 714

じゃがいも なまクリーム　 にんじん　レタス　トマト　みかん　 27.3

キャベツ　きゅうり　パイン　もも

アーサーじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　たこ　あおさこ トマト　レタス　ほうれんそう 628

ゴーヤのナッツあえ カシューナッツ ハム　ぶたにく　とうふ しょうが　にがうり　キャベツ 26.7

シューマイ とうふ　かまぼこ　チーズ

いちょうばじる こめ　こくまい　さとう ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　だいこん　きゅうり 631

さかなのさいきょうやき あぶら　ごま だいず　さかな　ちりめん きりぼしだいこん　しいたけ 30.0

きりぼしだいこんのすのもの さといも ちくわ　みそ　 えだまめ

みそしる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　さかな たまねぎ　にんじん　ねぎ 635

さかなのカップやき ごま　ごまあぶら とうふ　みそ　わかめ えのき　キャベツ　きりぼしだいこん 28.8

かみかみあえ マヨネーズ さきいか　

のっぺいじる こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　おから　とりにく にんじん　だいこん　ねぎ 636

おからハンバーグ こんにゃく ぶたにく　たまご　ちりめん たまねぎ　きゅうり　キャベツ 29.1

さらたまドレッシングあえ とうふ　あぶらあげ

ジュリアンスープ パン　あぶら　マヨネーズ ぎゅうにゅう　ベーコン セロリ　キャベツ　にんじん　 620

れんこんはさみやき ハム　 たまねぎ　きゅうり　コーン 21.4

コーンサラダ ブロッコリー　

おつきみじる こめ　むぎ　しらたまこ ぎゅうにゅう　いわし えのき　きゅうり　にんじん 582

いわしのしょうがやき ごま　あぶら　さとう ねぎ　だいこん　もやし　 21.6

さんしょくなます　デザート

カレーにくじゃが こめ　きび　こんにゃく ぎゅうにゅう　ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　いんげん　 626

金 きびごはん オムレツ さとう　あぶら　 キャベツ　きゅうり　たけのこ 24.1

やさいのかつおあえ じゃがいも

すましじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　たまご もやし　にんじん　たけのこ 642

いわししょうがに ごま はんぺん　とうふ　だいず えのき　ねぎ　きゅうり 28.6

ごまずあえ あぶらあげ　いわし

パン　こむぎこ　あぶら ぎゅうにゅう　いか キャベツ　にんじん　もやし　 637

しらたまこ　さとう うずらたまご　ぶたにく いんげん　たまねぎ　たけのこ 27.8

はるさめ　 あおのり　たまご　

ポークカレー こめ　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　しょうが　にんにく 653

金 むぎごはん フレンチサラダ さとう　あぶら　 なまクリーム　 レタス　きゅうり　キャベツ 23.2

ムース コーン　

かぼちゃのみそしる こめ　じゃがいも ぎゅうにゅう　あぶらあげ かぼちゃ　にんじん　オクラ 617

いわしうめに さとう とうふ　いわし もやし　きゅうり　ねぎ　 25.6

やさいのあまずあえ みそ　 えのき

ちゅうかどん こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　うずらたまご にんじん　たけのこ　キャベツ　 656

ちぐさやき ごま えび　ぶたにく　いか きゅうり　もやし　 25.4

ナムル

まめのやさいスープ パン　あぶら　マヨネーズ ぎゅうにゅう　とりにく トマト　キャベツ　きゅうり 721

ささみのレモンつけ さとう　ごま やきぶた　さきいか ごぼう　にんにく　にんじん 37.5

かみんこサラダ　なし ひよこまめ たまねぎ　きくらげ　なし

かきたまじる こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ えのき　にんじん　キャベツ 622

木 むぎごはん しのだに ごま とりにく　にくしのだ きゅうり　もやし　たまねぎ 25.2

キャベツのおかかあえ たまご チンゲンサイ　

ちくぜんに こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　きびなご ごぼう　にんじん　たけのこ 637

きびなごフライ ピーナッツ　こんにゃく ちくわ　とりにく きゅうり　もやし　キャベツ 25.9

ピーナッツあえ ハム

２７ 火 むぎごはん

ちゅうかどんは、ごはんのう
えにあんかけのにくやさいい
ためをのせたにほんのどんぶ
りりょうりのひとつです。

３０ 金 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ぎんいろ
のきれいなせんがせんがは
いっています。

２８ 水 こめこパン

なしは、えどじだいからたべ
られていたそうです。まっし
ろでとてもきれいなはながさ
きます。

２９

きい先生
リクエスト
こんだて

２３

２６ 月 ざっこくごはん

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せいきで、カンボジアから
つたえらたので「かぼちゃ」とよ
ばれるようになりました。

８ 木 タコライス

９ 金

火
むらかみ先生
リクエスト
こんだて

６ 火

２６

５ 月 むぎごはん

１ 木

ざいりょう
おかず日

曜
日

しゅしょく

金 むぎごはん

８・９月　こんだてひょう
牛
乳
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きょうの「らっきょう」はよ
こしままちにあるマルエイさ
んのてづくりのらっきょうで
す。

ラビオリはパスタににくやや
さい、チーズをつめてゆでた
イタリアりょうりです。

わかめは、くちのなかにはい
るときはみどりいりですが、
うみのなかではちゃいろっぽ
いあかいろをしています。

３１ 水

２９ 月 むぎごはん

ビビンバはかんこくりょうりのひ
とつです。ほんらいはピビムパフ
といいます。「ピビム」はまぜ
る。「パフ」はごはんといういみ
です。

３０ 火 ざっこくごはん

２ 金

７

ごもくにはだいずがはいって
います。だいずはしょくぶつ
せいしょくひんですが、にく
るいとおなじくらいりょうし
つなたんぱくしつがふくまれ
ています。

「なす」はなつにとれるやさ
いなので「なつのみ」から
「なすび」になり、「なす」
とよばれるようになりまし
た。

むぎごはん

にんじんパン

たんたんめんは、ごまふうみ
のスープでめんをほぐすよう
にして、にくみそをのせてま
ぜながらたべます。

タコライスは、タコスのぐで
あるひきにく・チーズ・レタ
ス・トマトをごはんのうえに
のせたおきなわりょうりで
す。

「いちょうばじる」はかみましき
ちほうのきょうどりょうりです。
いちょうぎりにした、だいこん・
にんじんなどのざいりょうを「い
ちょうのは」にみたてています。

むぎごはん

ばいにくあえの、ばいにくと
はうめぼしのことです。うめ
ぼしには、つかれをとるはた
らきがある「クエンさん」が
はいっています。

むぎごはん

やよいごはん

１２ 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５００グ
ラムをほすと５０グラムほど
になります。

１３ 火 むぎごはん

おからは、だいずからとう
にゅうをしぼったあとにでて
るのこりで、だいずのえいよ
うがふくまれています。しょ
くもつせんいがほうふです。

１４ 水 ミルクパン

ジュリアンスープのジュリア
ンとはフランスごで「かみの
ようにほそい」といういみが
あり、ざいりょうをほそくせ
んぎりにしたやさいスープで
す。

１５ 木 むぎごはん

「おつきみ」はむかしのこよみの
８がつ１５にちにつきをまがめる
ぎょうじです。このひのつきは
「ちゅうしょうのめいげつ」
「じゅうごや」などとよばれま
す。

「きび」は、ももたろうのむ
かしばなしにでてくるきびだ
んご、きびのこなからつくっ
たものです。

「す」は、にんげんがつくり
だしたさいしょのちょうみ
りょうだといわれています。
しょくよくをまし、つかれを
とるはたらきがあります。

あぶらあげをつかったりょう
りのなに、しのだとつけるの
はあぶらあげがきつねのだい
こうぶつだったなどいわれて
います。

１６

火 ぶんらくめし 　くまさんデー２０

２１ 水


