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おやこむし

もずくのみそしる

くだもの

あおのりまめポテト

ぶどうゼリーフルーツポンチ

　 さけのチャウダー

やさいサラダ

〇 たまねぎドレッシング

ポテトのカリカリサラダ

レモンドレッシング

さかなのごまだれやき

れんこんとかんぴょうのいためもの

たなばたじる

かたぬきレアチーズ

バジルポテト

くだもの

さかなのねぎみそやき

きゅうりのわふうづけ

しおにくじゃが

シーホーどうふ

きびなごサラダ

ちゅうかドレッシング

カルツォーネ

こんにゃくサラダ

じゃこドレッシング

さかなのしおやき

やさいはるさめ

くだもの

チキンビーンズ

コールスローサラダ

ドレッシング

とうふのちゅうかいため

アセロラゼリー

かんてんサラダ

ツナドレッシング

ももゼリー

あじフライ

こまつなのおかかあえ

とうがんのみそしる

あつあげのちゅうかいため

やさいナムル

くだもの

ポークビーンズ

やさいサラダ

ゴマじゃこドレッシング

※　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。

「クリームチーズトースト」は、ク
リームチーズに、さとうなどをいれた
ペーストをしょくパンにぬってやきま
した。チーズケーキのようなあじで、
にんきのトーストです。

586

25.7

1５
水

クリームチーズ
トースト

○

ぎゅうにゅう
クリームチーズ
なまクリーム
ベーコン　とりにく
だいず

しょくパン　さとう
メープルシロップ
あぶら　じゃがいも

レモン　セロリ　たまねぎ
にんじん　エリンギ　トマト
とうもろこし　キャベツ

７・８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

にんじん　キャベツ
べにしょうが　ねぎ　はねぎ
もやし　とうもろこし
きゅうり　たまねぎ　レモン

ぎゅうにゅう
ぶたにく　かまぼこ
あぶらあげ　だいず
あおのり

うどん　じゃがいも
あぶら　でんぷん

1６
木

３
金

しょうが　ねぎ　きゅうり
だいこん　たまねぎ
にんじん　はねぎ

こめ　ごま　さとう
あぶら　しおこうじ
しらたき　じゃがいもじゃこいり

わかめごはん

ぎゅうにゅう　わかめ
じゃこ　さわら
こなかつお　ぶたにく
あつあげ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
いか

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん

ビビンバ ○

おこのみどん

なつやさいの
ドライカレー

もろこしごはん

「サッカーワールドカップ」おうえん
きゅうしょく、だい２だん。アメリカ
やカナダはっしょうのチャウダー、カ
ナダでおおくとれるメープルシロッ
プ、さけをつかったメニューです。27.2

598
「おこのみどん」は、にくとやさいを
ソースあじでいため、べにしょうが、
あおのり、こなかつおをくわえ、おこ
のみやきのようなあじつけのぐをごは
んにかけてたべます。21.8

607
７がつ７かは、たなばたです。「たな
ばたじる」には、あまのがわにみたて
た、ほしがたのかまぼこと、そうめ
ん、オクラをいれました。

「ビビンバ」は、かんこくのりょうり
です。どんぶりや、いしやきなべに、
ごはん、にく、ナムルをのせてまぜて
たべます。きゅうしょくでは、くばり
やすく、まぜてあります。27.8

みたかさんの「きゅうり、たまねぎ、
にんじん、じゃがいも、はねぎ」をつ
かいました。のうかのかたが、こころ
をこめてそだててくれました。あじ
わってみてください。30.9

612

○

「みたかさんやさい、カレーのひ」で
す。みたかのもりがくえんでそろっ
て、みたかしないでとれた、なつやさ
いをつかって、ドライカレーとバジル
ポテトをつくりました。

「シーホーどうふ」は、ちゅうごくの
りょうりです。「シーホー」は、みず
うみのなまえで、そのあたりでは、お
いしいものがとれることから、りょう
りのなまえにつけられたそうです。29.1

590

たまねぎ　にんじん　セロリ
もやし　とうもろこし
キャベツ　きゅうり

にんにく　たまねぎ
にんじん　エリンギ　なす
トマト　こだますいか

591

21.3

しょうが　ごぼう　にんじん
えのきたけ　はくさい
こまつな　ねぎ　はねぎ
もも　りんご　ようなし
ぶどうゼリー

614

598

きょねんの６ねんせいがかんがえて、
２がつにつくったこんだてです。その
ときは、せつぶんのあかおにかまぼこ
をうどんにいれましたが、こんかい
は、ひまわりかまぼこにしました。22.1

メープルバター
トースト

ぎゅうにゅう
れんにゅう
とりにく　チーズ
さけ

９
木

６
月

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　こなかつお
あおのり

こめ　あぶら　さとう
じゃがいも

○

○

８
水

○

ぎゅうにゅう
たちうお　さつまあげ
かまぼこ　とうふ
レアチーズ

こめ　ごまあぶら
あぶら　さとう
でんぷん　ねりごま
じゃがいも　そうめん

７
火

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ぶたレバー
だいず

こめ　あぶら　こめこ
オリーブオイル
じゃがいも

はいがしょくパン
バター　さとう
メープルシロップ
あぶら　じゃがいも
こめこ

やさいたっぷり
うどん

とうもろこし　にんにく
しょうが　ねぎ　れんこん
にんじん　かんぴょう
えのきたけ　オクラ

24.6

２
木

１
水

○

ぎゅうにゅう
とりにく　ちくわ
たまご　ぶたにく
あつあげ　もずく

にんじん　ほししいたけ
たまねぎ　だいこん
えのきたけ　はくさい　ねぎ
はねぎ　メロン

595

26.7

ごはん

みそしるにはいっている「もずく」
は、おきなわけんさんです。４～６が
つにしんものの「もずく」がしゅうか
くされ、しおづけやれいとうにして、
ぜんこくへうられています。

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　あぶら　さとう

牛
乳

赤の仲間 
あか　　なかま  　　

血や肉になる
　　ち　　　にくおかず

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 ひとくちメモ

エネルギー
（Kcal）

たんぱくしつ

（ｇ）

1０
金

のざわな
チャーハン

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
うずらたまご　わかめ
きびなご

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら

しょうが　にんにく　ねぎ
にんじん　のざわなづけ
たけのこ　エリンギ　トマト
ピーマン　たまねぎ
キャベツ　きゅうり

611

1３
月

ツナいり
ペペロンチーノ

○

ぎゅうにゅう
ベーコン　ツナ
ハム　チーズ　じゃこ

オリーブオイル
スパゲティ　あぶら
ぎょうざのかわ
コーンスターチ
こんにゃく　さとう

にんにく　たまねぎ
エリンギ　あかピーマン
パセリ　ピーマン
とうもろこし　もやし
キャベツ　きゅうり

「カルツォーネ」は、イタリアりょう
りです。ピザをつくり、みかづきがた
におりたたんでやくと、おおきくふく
らみます。きゅうしょくでは、ぎょう
ざのかわで、ぐをつつんであげます。27.3

1４
火

けいはん ○

ぎゅうにゅう
とりにく　たまご
さば　ぶたにく

こめ　あぶら　さとう
ごま　はるさめ
ごまあぶら

しょうが　ほししいたけ
もやし　はねぎ　にんじん
たまねぎ　ピーマン
れいとうみかん

620
「けいはん」は、かごしまけんのきょ
うどりょうりです。ごはんにぐをの
せ、だしをかけます。きゅうしょくで
は、ごはんとだしに、とりにくなどの
ぐをまぜています。28.3

26
水

カレーライス ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく
いとかんてん　ツナ

こめ　あぶら
じゃがいも　こめこ
ごまあぶら　さとう

しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん　セロリ
もやし　きゅうり
ももゼリー

658

620
しょうが　にんにく
にんじん　キムチ　にら
エリンギ　はくさい
チンゲンサイ　ねぎ
アセロラゼリー

２がっきのきゅうしょくがはじまりま
す。やさいたっぷりのカレーライス
と、さっぱりしたサラダです。あつく
てしょくよくがおちていても、しっか
りたべてげんきにすごしましょう。22.3

27
木

ごはん ○

ぎゅうにゅう
あじ　こなかつお
とりにく　あつあげ

こめ　こむぎこ
パンこ　あぶら
さとう　こんにゃく

もやし　にんじん　こまつな
ごぼう　とうがん　ねぎ 623

「あじ」は、５～８がつがしゅんのさ
かなです。ちいさめの「あじ」ならひ
らきのかたちでフライにしますが、
きょうの「あじ」はおおきなものをき
りみにしてフライにしました。

621
「ハニーレモントースト」は、せとう
ちさんのレモンかじゅうと、みたかの
のうかさんが、ミツバチをしいくして
とった「はちみつ」、バター、さとう
をまぜてぬり、トーストにしました。

28.6

28
金

キムタク
チャーハン

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あつあげ
うずらたまご

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら

にんにく　しょうが
にんじん　キムチ　つぼづけ
ねぎ　エリンギ　たけのこ
はくさい　もやし　こまつな
メロン

595

27.5

８月

「キムタクチャーハン」は、キムチと
たくあんのはいったチャーハンです。
ながのけんのがっこうきゅうしょく
で、つくりはじめた、にんきのメ
ニューです。27.2

31
月

ハニーレモン
トースト

○

ぎゅうにゅう
ベーコン　ぶたにく
だいず　じゃこ

しょくパン　バター
はちみつ　さとう
あぶら　じゃがいも
ごま

レモン　たまねぎ　にんじん
セロリ　トマト　もやし
とうもろこし　キャベツ
きゅうり　あかピーマン

家庭数配布

７～８月のみたかさんやさい

にんじん・たまねぎ・ピーマン・
ズッキーニ・にんにく・はねぎ・
じゃがいも・トマト・きゅうり・
なす・キャベツ・えだまめ・
とうがん

みたかさんやさい
カレーのひ

サッカーワールドカップ
おうえんきゅうしょく


