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さかなのごまだれやき
いとこんにゃくのわふういため

こんさいのすましじる

イカのかきあげ
ごまあえ
あじさいゼリーポンチ

ごぼうとぶたにくのやながわむし

しんじゃがのみそしる
くだもの

ポークビーンズ
かみかみサラダ
ゴマじゃこドレッシング

さかなのみそマヨネーズやき

ズッキーニのおかかいため
しらたまスープ

あおのりまめポテト
くだもの

さかなのハーブやき
かぼちゃサラダ
ポソレ

まめポタージュ
グリーンサラダ
ハムドレッシング

だいこんのカリカリうめあえ

ごもくじる
くだもの

てっかみそ
やきししゃも
きゅうりとしんしょうがのそくせきづけ

にくじゃがに
いかとポテトのチリソース
もやしのナムル
とうがんとはるさめのたまごスープ

フィッシュタツタあげ
ボイルキャベツ
アイリッシュシチュー
くだもの
ワンタンスープ
くだもの

じゃこふりかけ
たまごやきのあんかけ
もやしとみずなのおかかあえ

いりどり
あつあげのあまからに
タコときゅうりのピリからいため

しおとんじる

キャベツのサラダ
チキンドレッシング
くだもの

さかなのこうみあげ
にんじんしりしり
もずくのみそしる

うずらたまごのスープ
くだもの

かいそうサラダ
チキンドレッシング
レモンむしパン

さかなのねぎごまソース
きゅうりのピリリづけ
とうふとぶたにくのちゅうかいため

めひかりのからあげ
はりはりづけ
あつあげとぶたにくのみそいため

チキンのハニーマスタードソース

こふきいも
トマトシチュー

※　発注の関係上、価格、入荷の都合により、食材料を変更することもありますのでご了承ください。

600
「めひかり」は、みやざきけんでは、
なつがしゅんのしろみざかなです。ふ
わっとしたしょっかんで、ほねまでや
わらかいので、たべやすいです。27.8

29
月

えだまめごはん ○

ぎゅうにゅう
めひかり　ぶたにく
あつあげ

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
ごまあぶら

えだまめ　しょうが　ねぎ
きりぼしだいこん　にんにく
にんじん　たまねぎ
エリンギ　なす　ピーマン

牛
乳

赤の仲間 
あか　　なかま  　　

血や肉になる
　　ち　　　にく

３
水

○

２
火

○

むぎごはん

１
月

ごはん ○

「やながわむし」とは、「どじょうの
やながわなべ」という、えどじだいに
うまれた、たまごとじのりょうりか
ら、なづけられています。

おかず

５
金

○

ぎゅうにゅう　わかめ
ミナミカゴカマス
こなかつお　とりにく
ちくわ

「あじさいゼリーポンチ」は、きせつ
のはな、あじさいにみたてたブドウゼ
リー、かんてんがはいったフルーツポ
ンチです。23.4

「かみかみサラダ」は、ごぼういりの
サラダに、じゃこ、ごまいりドレッシ
ングをかけて、かみごたえのあるサラ
ダです。よくかんでたべましょう。

ごぼう　にんじん　はくさい
ねぎ　こまつな　たまねぎ
もやし　キャベツ　もも
りんご　ようなし

「ズッキーニ」は、キュウリににてい
ますが、カボチャのなかまです。なつ
がしゅんの「ズッキーニ」をあじわっ
てみましょう。

黄の仲間 
き　　　なかま  　　　

熱や力の元になる
　ねつ　　ちから　　　もと

こめ　ごま　あぶら
ごまあぶら　しらたま

たまねぎ　にんじん　もやし
ピーマン　にんにく　ねぎ
ズッキーニ　とうもろこし
ほししいたけ　はくさい

621

25.1

26.2

ひとくちメモ

エネルギー

27.4

たんぱくしつ

（ｇ）

620

ぎゅうにゅう
ぶたにく　たまご
とりにく

こめ　おおむぎ
あぶら　しらたき
さとう　じゃがいも

ごぼう　たまねぎ　にんじん
えのきたけ　いとみつば
キャベツ　はねぎ
うわゴールド

585

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あぶらあげ
いか　かんてん

緑の仲間 
みどり　　なかま　

体の調子を整える
　  からだ　　ちょうし　　　　ととの

（Kcal）

24.5

しょうが　えだまめ　うめ
だいこん　にんじん　ごぼう
たけのこ　はくさい　はねぎ
れいとうみかん 25.4

４
木

○

ぎゅうにゅう
ベーコン　ぶたにく
だいず　じゃこ

ソフトフランスパン
オリーブオイル
あぶら　じゃがいも
さとう　ごま

にんにく　パセリ　たまねぎ
にんじん　セロリ　トマト
もやし　ごぼう　だいこん
きゅうり

587

８
月

○

12
金

○

ぎゅうにゅう
いわし　ぶたにく
あぶらあげ

こめ　でんぷん
こめこ　あぶら
さとう　ごまあぶら

11
木

○

ぎゅうにゅう　だいず
ししゃも　ぶたにく
あつあげ

こめ　あぶら　さとう
ごま　しらたき
じゃがいも

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
たけのこ　エリンギ　はねぎ
ジューシーフルーツ

611

586

「ジャージャーめん」は、ちゅうごく
のりょうりで、ほんばでは、ゆでため
んににくみそをかけます。きゅうしょ
くでは、やきそばめんをつかいます。27.0

10
水

○

ぎゅうにゅう
ベーコン　とりにく
しろいんげんまめ
とうにゅう　ハム

パン　ミックスこ
バター　あぶら
じゃがいも　こめこ
さとう

９
火

だいこん　きゅうり
しょうが　たまねぎ
にんじん　はねぎ

「てっかみそ」は、だいずをあぶらで
いため、みそ、さとう、ごまをくわえ
て、ねりあげたものです。ごはんにの
せてたべると、しょくがすすみます。

６がつ１１にちころを、こよみのうえ
で「にゅうばい」とよび、つゆにはい
るころです。うめをしゅうかくして、
うめぼしをつくるきせつです。

だいこんぱ　しょうが
だいこん　きゅうり　ごぼう
にんじん　たまねぎ　はねぎ

ぎゅうにゅう
ウィンナー　しいら
ひよこまめ　ぶたにく

こめ　あぶら
オリーブオイル
さとう

１１にちからはじまる「サッカーワー
ルドカップ」がメキシコ、アメリカ、
カナダでかいさいされることにちなん
で、メキシコりょうりをつくります。28.2

598

594

「メロンパン」はてづくりしました。
まるパンにクッキーきじをかぶせて、
グラニューとうをふって、オーブンで
やきました。23.0

624

ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン
ぶたにく
しろいんげんまめ

パインパン　あぶら
はちみつ　でんぷん
じゃがいも　さとう
こめこ

パセリ　にんにく　セロリ
たまねぎ　にんじん
トマトジュース　トマト

こよみの「げし」のころに、いねがタ
コのあしのようにつよくねづいて、こ
めがほうさくとなることをねがってタ
コをたべるふうしゅうがあります。26.5

しょうが　にんにく　トマト
たまねぎ　にんじん　セロリ
なす　りんご　とうもろこし
キャベツ　きゅうり　メロン

594
みたかさんのなつやさい、たまねぎ、
にんにく、トマト、じゃがいも、なす
をカレーライスにいれ、キャベツ、
きゅうりをサラダにいれました。20.7

○

ぎゅうにゅう　いか
とりにく　ハム
たまご

626

611

○

585

にんじん　たけのこ　もやし
エリンギ　にんにく　セロリ
しょうが　ピーマン　はねぎ
えのきたけ　こだますいか

こめ　でんぷん
こめこ　じゃがいも
あぶら　ごまあぶら
さとう　はるさめ

しょうが　にんにく　ねぎ
チンゲンサイ　にんじん
もやし　セロリ　たまねぎ
とうがん　はねぎ

とりにくに、したあじをつけてやき、
みたかしないさんのハチミツと、つぶ
マスタード、しょうゆなどでつくった
ソースをかけました。27.5

「とうがん」は、かんじで「ふゆう
り」とかきますが、なつがしゅんのや
さいです。すいかのようにかたいかわ
で、ふゆまでほぞんできるそうです。26.2

30
火

15
月

16
火

17
水

18
木

６がつのきゅうしょくこんだてよていひょう

主食
しゅしょく

あぶら　うどん
さつまいも　こむぎこ
こめこ　さとう　ごま

たまねぎ　にんじん　セロリ
にんにく　エリンギ　パセリ
キャベツ　きゅうり

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ぶたレバー
だいず　あおのり

ちゅうかめん　あぶら
さとう　でんぷん
ごまあぶら
じゃがいも

たまねぎ　エリンギ　パセリ
ピーマン　にんにく　レモン
かぼちゃ　にんじん　セロリ
きゅうり　とうもろこし

メロンパン

ガーリック
フランス

やさいたっぷり
うどん

ごまいり
わかめごはん

ジャージャー
めん

メキシカン
ライス

ごはん

パインパン

ごはん

なめし

いわしごはん

ショートニング
パン

あつあげと
ぶたにくの

あんかけどん

○

ぎゅうにゅう　さめ
ぶたにく

ショートニングパン
でんぷん　こめこ
あぶら　さとう
じゃがいも

しょうが　にんにく
たまねぎ　キャベツ　セロリ
エリンギ　にんじん　パセリ
れいとうみかん

639
かしわがたのパンをてでひらき、
「フィッシュタツタあげ」とキャベツ
をはさんで、「フィッシュサンド」に
してたべましょう。25.9

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　なまあげ
とりにく

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん
ワンタン

にんにく　しょうが　セロリ
にんじん　たまねぎ　もやし
たけのこ　ほししいたけ
はくさい　ねぎ　さくらんぼ

587
「ワンタンスープ」は、にくをつつん
だワンタンではなく、にくややさいが
たっぷりのちゅうかスープに、ワンタ
ンのかわをいれてつくりました。24.3

むぎごはん ○

ぎゅうにゅう　じゃこ
あおのり　ぶたにく
たまご　こなかつお
とりにく

こめ　おおむぎ　ごま
さとう　あぶら
でんぷん　こんにゃく
じゃがいも

たまねぎ　にんじん　はねぎ
もやし　しょうが　たけのこ
みずな　れんこん　ごぼう
ほししいたけ　さやいんげん

605
「いりどり」は、とりにくをあぶらで
いってから、やさいとにこむりょうり
です。ちいきによって「ちくぜんに」
や「がめに」ともよばれています。

25
木

ペンネの
ミートソース

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　かいそう
とりにく　とうにゅう

あぶら　さとう
こめこ　ペンネ
ごまあぶら

28.7

19
金

○

ぎゅうにゅう
あつあげ　たこ
ぶたにく　あぶらあげ

こめ　さとう
ごまあぶら　あぶら
こんにゃく
じゃがいも

シシジューシー ○

ぎゅうにゅう　こんぶ
しいら　ツナ　たまご
ぶたにく　とりにく
あつあげ　もずく

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん
こめこ

しょうが　にんじん
だいこん　えのきたけ
はくさい　ねぎ　はねぎ

22
月

なつやさいの
カレーライス

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく

こめ　あぶら
じゃがいも　こめこ
ごまあぶら　さとう

586
「シシジューシー」は、おきなわけん
のきょうどりょうりです。「シシ」は
ぶたにく、「ジューシー」は、たきこ
みごはんといういみだそうです。29.4

24
水

こおりどうふの
チンジャオ

ロースーどん
○

ぎゅうにゅう
こおりどうふ
ぶたにく　とりにく
ちくわ　うずらたまご

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら
はるさめ

606

23
火

にんにく　しょうが　トマト
にんじん　たまねぎ　セロリ
エリンギ　ピーマン　もやし
きゅうり　レモン　ぶどう

604
「レモンむしパン」は、せとうちレモ
ンかじゅう、にんじんピューレ、こめ
こ、とうにゅう、ほしぶどうなどをつ
かって、さっぱりしたあじです。22.8

「チンジャオロースー」は、せんぎり
のピーマン、たけのこ、にくなどをい
ためたちゅうごくりょうりです。しゅ
んのピーマンをあじわいましょう。25.1

ぎゅうにゅう　さば
ぶたにく　こなかつお
とりにく　あつあげ

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん
ねりごま　じゃがいも
いとこんにゃく

にんにく　しょうが　ねぎ
もやし　にんじん　こまつな
ごぼう　たけのこ　だいこん
はねぎ

589
「こんさい」とは、つちのなかでそだ
つぶぶんをたべるやさいや、いものこ
とです。しんごぼう、しんじゃがいも
がおいしいしゅんをむかえています。27.8

〇

630
「きゅうり」は、なつがしゅんのやさ
いです。なつにたべると、たいおんを
さげ、むくみよぼうと、なつバテよぼ
うにさいてきです。31.3

26
金

ごはん ○

ぎゅうにゅう　さば
ぶたにく　とうふ

こめ　あぶら
ごまあぶら　さとう
ごま　でんぷん

ねぎ　だいこん　きゅうり
しょうが　にんにく
にんじん　たまねぎ
たけのこ　エリンギ

家庭数配布

サッカーワールドカップ
おうえんきゅうしょく


