
＊牛乳は毎日あります（おもに体を作る あかのグループ）

ごはん こめ

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,

みそ,とうにゅう,とうふ
じゃがいも にんじん,えのきたけ,ねぎ

ホイコーロー ぶたにく,みそ
あぶら,さとう,でんぷん,

ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,

たけのこ,キャベツ,ピーマン,

あかピーマン

ごはん こめ

いももちスープ かまぼこ いももち にんじん,キャベツ,こまつな

アメリカンポーク ぶたにく,だいず あぶら
にんにく,たまねぎ,

ピーマン,あかピーマン

ごはん こめ

豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

込
こ

み
とりにく,とうふ

かにふうみかまぼこ

あぶら,さとう,

でんぷん,ごまあぶら

しょうが,たまねぎ,にんじん,

たけのこ,しめじ,ブロッコリー

ししゃもフライ カラフトししゃも あぶら,こむぎこ,パンこ

切
き

り昆布
こんぶ

の煮物
にもの

ちりめん,こんぶ,ちくわ あぶら,さとう,ごまあぶら にんじん

少
すく

なめごはん こめ,

こぎつねうどん あぶらあげ,とりにく さとう,うどん
たまねぎ,にんじん,

こまつな,ねぎ

ごぼうのｷｰﾏｶﾚｰ炒
いた

め
ぶたにく,ぶたレバー,

ひよこまめ,ﾚﾝｽﾞまめ
あぶら,むぎ

グリンピース、にんにく,

しょうが,ごぼう

レモンゼリー レモンぜりー

ごはん こめ

鶏肉
とりにく

とじゃがいものうま煮
に

とりにく,がんもどき あぶら,じゃがいも,さとう
しょうが,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,いんげん

茎
くき

わかめの中華
ちゅうか

炒
いた

め ツナ,くきわかめ あぶら,ごまあぶら,ごま
しょうが,にんにく,たけのこ,

ピーマン

ごはん こめ,

肉団子
にくだんご

の和風
わふう

あんがらめ
くるまふととりにくのだ

んご

あぶら,じゃがいも,

さとう,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にんじん,

ほししいたけ,たけのこ,

えだまめ

炒
いた

めごまあえ ちりめん,ツナ
あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
にんじん,もやし,こまつな

ごはん こめ,

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく,いか,えび,

うずらたまご
あぶら,でんぷん

たまねぎ,にんじん,きくらげ,

たけのこ,キャベツ,もやし

揚
あ

げギョーザ だいずミート あぶら,ギョーザのかわ
キャベツ,にら,しょうが,

にんにく,こんにゃく

ごはん こめ

鶏肉
とりにく

のフォー とりにく ビーフン
にんじん,キャベツ,もやし,

きくらげ,チンゲンサイ,レモン

ここのえガパオライス
ぶたにく,だいず,

だいずフレーク
あぶら,さとう,ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,

にんじん,ピーマン,

あかピーマン,きいろピーマン

かぼすヨーグルト かぼすヨーグルト

ごはん こめ

みそ汁
しる あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,

えのきたけ,ねぎ

秋刀魚
さんま

の梅煮
うめに

さんま うめぼし

ピリカラこんにゃく ちくわ,かつおぶし ごまあぶら,さとう こんにゃく,こまつな

ごはん こめ

野菜
やさい

スープ ベーコン じゃがいも
にんじん,えのきたけ,

ブロッコリー,キャベツ

チキンの赤
あか

ワインソース とりにく
あぶら,こむぎこ,

さとう,バター

カリフラワー,たまねぎ,

マッシュルーム,トマト

ごはん こめ,

　　　　　　ごぼうのみそ煮
に

ぎゅうにく,みそ,

だいず,ちくわ
あぶら,さとう

ごぼう,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,いんげん

切干大根
きりぼしだいこん

のﾂﾅごま炒
いた

め ツナ
あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
きりぼしだいこん,こまつな

コッペパン コッペパン

　　2026年度　6月  こんだてひょう
九重町学校給食センター

日 献立名
おもに体

からだ

を作
つく

る おもにｴﾈﾙｷﾞｰになる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 〈６月のテーマ〉

よくかんで

たべようあかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

1

月

今日
きょう

は2種類
しゅるい

のみそを使
つか

っています。ホイ

コーローには麦
むぎ

みそ、みそ汁
しる

には合
あ

わせみ

そ。どちらも麻生醤油
あそうしょうゆ

さんのものです。

2

火

牛乳
ぎゅうにゅう

パックは集
あつ

めてリサイクルしています。

中
なか

をからっぽにして捨
す

てましょう。

3

水

〈カミカミメニュー〉

明日
あす

から「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。それ

に合
あ

わせて、６月
がつ

はよくかむ食
た

べ物
もの

をたくさ

ん入
い

れています。

4

木

〈カミカミメニュー〉

うどんやゼリーはあまりかまずに食
た

べられま

す。その分
ぶん

、ごぼうのおかずをよくかんで食
た

べましょう。ごはんのお供
とも

にぴったりです。

5

金

給食
きゅうしょく

センターで作
つく

るのは約
やく

７３０人
にん

分
ぶん

の給
きゅ

食
うしょく

です。調理員
ちょうりいん

さんたちが力
ちから

を合
あ

わせてお

いしく作
つく

ってくれます。

8

月

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。家
いえ

の食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や

片付
かたづ

け、買
か

い物
もの

、野菜
やさい

作
づく

りなど、食
しょく

にまつわ

ることにチャレンジしてみませんか？

9

火

〈カミカミメニュー〉

ギョーザをカリッと揚
あ

げてカミカミメニュー

にします。八宝菜
はっぽうさい

のうずら卵
たまご

も、丸
まる

のみしな

いようしっかりかみましょう。

10

水

ガパオライスはタイの料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、

九重
ここのえ

の夢
ゆめ

ポークやパプリカを入
い

れて作
つく

りま

す。ごはんにのせていただきましょう。

11

木

〈カミカミメニュー〉

こんにゃくは、かつおぶしやごま油
あぶら

でおいし

い味
あじ

つけをしています。よくかんでたしかめ

てみましょう。

12

金

野菜
やさい

は体
からだ

のお助
たす

けマン。みなさんにたくさん

食
た

べてほしいので、スープやみそ汁
しる

を具
ぐ

だく

さんにしています。

15

月

〈おおいた和牛
わぎゅう

の日
ひ

〉

ごぼうは「ささがき」という切
き

り方
かた

にしていま

す。この形
かたち

にすると、牛肉
ぎゅうにく

のうま味
み

がしっか

りしみこみます。

16

火

コッペパンは、そのまま食
た

べても、ジャムをつ

けても、クリーム煮
に

を少
すこ

しつけても、おいしく

食
た

べられます。好
す

きな食
た

べ方
かた

で味
あじ

わってくだ

さい。

おおいた和牛と
わぎゅう

（小・中学校）



日 献立名
おもに体

からだ

を作
つく

る おもにｴﾈﾙｷﾞｰになる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 〈６月のテーマ〉

よくかんで

たべようあかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のクリーム煮
に

ぶたにく,とうにゅう,

ぎゅうにゅう,

スキムミルク,チーズ

あぶら,じゃがいも,こめこ
たまねぎ,にんじん,しめじ,

えだまめ

ほうれんそうオムレツ たまご あぶら ほうれんそう

りんごジャム りんごジャム

鶏
とり

めし とりにく こめ,むぎ,あぶら,さとう ごぼう,ほししいたけ

みそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,み

そ,とうふ
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,

えのきたけ,ねぎ

きびなごの南蛮漬
なんばんづ

け きびなご
こむぎこ,パンこ,あぶら,

さとう,でんぷん

たまねぎ,あかピーマン,

ピーマン

ごはん こめ

厚揚
あつあ

げのカレーそぼろ煮
に とりにく,あつあげ,

だいずミート

あぶら,じゃがいも,

さとう,でんぷん

しょうが,にんにく,たまねぎ,

にんじん,いんげん

ほうれんそうの海苔
のり

酢
ず

和
あ

え ツナ,のり さとう,ごまあぶら,ごま ほうれんそう,もやし

ごはん こめ

ケチャップ煮
に とりにく,ぶたにく あぶら,さとう,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にんじん,

たけのこ,ほししいたけ,

しめじ,ブロッコリー

じゃこ炒
いた

め
わかめ,ツナ,ちりめん あぶら,さとう,ごまあぶら キャベツ,コーン

アセロラゼリー アセロラゼリー

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

親子丼
おやこどん とりにく,ちくわ,

こうやどうふ,たまご
あぶら,さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,ねぎ

ポテトサラダ ツナ,しろいんげんまめ
じゃがいも,

ﾏﾖﾈｰｽﾞふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
きゅうり

ごはん こめ

五目汁
ごもくじる とりにく,あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

たまねぎ,にんじん,

ほししいたけ,ねぎ

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ ちくわ,あおのり
こむぎこ,あぶら

ﾏﾖﾈｰｽﾞふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

青梅
あおうめ

ゼリー あおうめゼリー

ごはん こめ

じゃが豚
ぶた

キムチ ぶたにく
あぶら,じゃがいも,

さとう,ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,にら

はくさいキムチ,こんにゃく

かむかむナムル
ツナ,わかめ,

くきわかめ,こんぶ
さとう,ごまあぶら,ごま

きりぼしだいこん,もやし,

にんじん

ごはん こめ

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲとハムのスープ チキンハム じゃがいも
たまねぎ,にんじん,

えのきたけ,チンゲンサイ

チーズ入
い

りミートローフ

ぎゅうにく,ぶたにく,

だいずミート,とうふ,

チーズ

パンこ,こめこ,あぶら たまねぎ,にんじん

きなこ豆
まめ

だいず,きなこ さとう

ごはん こめ

トマト肉
にく

じゃが ぎゅうにく あぶら,じゃがいも,さとう
たまねぎ,にんじん,トマト,

こんにゃく,いんげん

ひじきと大豆
だいず

のﾋﾟﾘｯと煮
に ツナ,だいず,

あぶらあげ,ひじき

あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
きりぼしだいこん,えだまめ

ごはん こめ

白
しろ

いんげん豆
まめ

の呉汁
ごじる

あぶらあげ,わかめ,

しろいんげんまめ,

みそ

じゃがいも
にんじん,ごぼう,

ほししいたけ,ねぎ

豚肉
ぶたにく

のかぼす生姜
しょうが

炒
いた

め
ぶたにく,

だいずフレーク
あぶら.さとう

しょうが,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,にら,かぼす

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

カレー ぎゅうにく あぶら,じゃがいも
にんにく,たまねぎ,にんじん,

いんげん

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう みかん,りんご,もも

16

火

コッペパンは、そのまま食
た

べても、ジャムをつ

けても、クリーム煮
に

を少
すこ

しつけても、おいしく

食
た

べられます。好
す

きな食
た

べ方
かた

で味
あじ

わってくだ

さい。

17

水

〈ミヤちゃんデー〉

きびなごは骨
ほね

ごと食
た

べられる小
ちい

さな魚
さかな

。 私
わたし

たちの骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るのに役立
やくだ

ちます。

18

木

〈うましおメニュー〉

のり、ごま、ごま油
あぶら

など香
かお

りのよいものを使
つか

うと、塩分
えんぶん

ひかえめでもおいしい味
あじ

になりま

す。

19

金

あさって、21日
にち

は夏至
げし

。1年
ねん

で一番
いちばん

 太陽
たいよう

が

長
なが

く出
で

ている日
ひ

です。早起
はやお

きして太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

になります。

22

月

親子丼
おやこどん

を流
なが

し込
こ

むように食
た

べていません

か？ちゃんとかんで食
た

べるために、固
かた

めの

麦
むぎ

ごはんにしています。

23

火

〈カミカミメニュー〉

ちくわは、縦
たて

に半分
はんぶん

に切
き

って天
てん

ぷらにしま

す。前歯
まえば

を使
つか

ってかじる力
ちから

をつけましょう。

24

水

〈カミカミメニュー〉

ナムルには３つの海藻
かいそう

が入
はい

っています。どれ

が何
なに

かわかりますか？

30

火

カレーの味
あじ

を作
つく

っているのは何種類
なんしゅるい

ものス

パイスです。基本
きほん

の３つは、ターメリック、クミ

ン、コリアンダーです。

25

木

〈カミカミメニュー〉

カリカリの大豆
だいず

は、かむ力
ちから

をつけるのにいい

食
た

べ物
もの

です。また、大豆
だいず

に多
おお

く含
ふく

まれるカル

シウムは、歯
は

を作
つく

る材料
ざいりょう

になります。

26

金

〈うましおメニュー〉

トマトと牛肉
ぎゅうにく

を合
あ

わせると、強
つよ

いうま味
み

を感
かん

じます。これを味
あじ

わうと、心
こころ

が満
み

たされます。

29

月

料理
りょうり

をきれいによそうと、よりおいしそうに

見
み

えます。コツは、食器
しょっき

のまんなかに、こんも

りと盛
も

りつけること。試
ため

してみてください。

ミートボールの

わかめとキャベツの



＊牛乳は毎日あります（おもに体を作る あかのグループ）

ごはん こめ

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,

みそ,とうにゅう,とうふ
じゃがいも にんじん,えのきたけ,ねぎ 大豆

ホイコーロー ぶたにく,みそ
あぶら,さとう,でんぷん,

ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,

たけのこ,キャベツ,ピーマン,

あかピーマン

小麦 大豆 豚肉 ご

ま

ごはん こめ

いももちスープ かまぼこ いももち にんじん,キャベツ,こまつな 小麦 牛肉 大豆

アメリカンポーク ぶたにく,だいず あぶら
にんにく,たまねぎ,

ピーマン,あかピーマン
小麦 大豆 豚肉

ごはん こめ

豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

込
こ

み
とりにく,とうふ

かにふうみかまぼこ

あぶら,さとう,

でんぷん,ごまあぶら

しょうが,たまねぎ,にんじん,

たけのこ,しめじ,ブロッコリー

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ ごま

ししゃもフライ カラフトししゃも あぶら,こむぎこ,パンこ 小麦 大豆

切
き

り昆布
こんぶ

の煮物
にもの

ちりめん,こんぶ,ちくわ あぶら,さとう,ごまあぶら にんじん 小麦 大豆 ごま

少
すく

なめごはん こめ,

こぎつねうどん あぶらあげ,とりにく さとう,うどん
たまねぎ,にんじん,

こまつな,ねぎ
小麦 大豆 鶏肉

ごぼうのｷｰﾏｶﾚｰ炒
いた

め
ぶたにく,ぶたレバー,

ひよこまめ,ﾚﾝｽﾞまめ
あぶら,むぎ

グリンピース、にんにく,

しょうが,ごぼう
小麦 大豆 豚肉

レモンゼリー レモンぜりー

ごはん こめ

鶏肉
とりにく

とじゃがいものうま煮
に

とりにく,がんもどき あぶら,じゃがいも,さとう
しょうが,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,いんげん
小麦 大豆 鶏肉

茎
くき

わかめの中華
ちゅうか

炒
いた

め ツナ,くきわかめ あぶら,ごまあぶら,ごま
しょうが,にんにく,たけのこ,

ピーマン

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ ごま

ごはん こめ,

肉団子
にくだんご

の和風
わふう

あんがらめ
くるまふととりにくのだ

んご

あぶら,じゃがいも,

さとう,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にんじん,

ほししいたけ,たけのこ,

えだまめ

小麦 大豆 鶏肉

炒
いた

めごまあえ ちりめん,ツナ
あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
にんじん,もやし,こまつな 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ,

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく,いか,えび,

うずらたまご
あぶら,でんぷん

たまねぎ,にんじん,きくらげ,

たけのこ,キャベツ,もやし

小麦 卵 いか えび

牛肉 大豆 鶏肉 豚

肉 ｾﾞﾗﾁﾝ

揚
あ

げギョーザ だいずミート あぶら,ギョーザのかわ
キャベツ,にら,しょうが,

にんにく,こんにゃく
小麦 大豆

ごはん こめ

鶏肉
とりにく

のフォー とりにく ビーフン
にんじん,キャベツ,もやし,

きくらげ,チンゲンサイ,レモン

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ

ここのえガパオライス
ぶたにく,だいず,

だいずフレーク
あぶら,さとう,ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,

にんじん,ピーマン,

あかピーマン,きいろピーマン

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ ごま

かぼすヨーグルト かぼすヨーグルト 乳 ゼラチン

ごはん こめ

みそ汁
しる あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,

えのきたけ,ねぎ
大豆

秋刀魚
さんま

の梅煮
うめに

さんま うめぼし 小麦 大豆

ピリカラこんにゃく ちくわ,かつおぶし ごまあぶら,さとう こんにゃく,こまつな 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

野菜
やさい

スープ ベーコン じゃがいも
にんじん,えのきたけ,

ブロッコリー,キャベツ

小麦 牛肉 大豆 豚

肉

チキンの赤
あか

ワインソース とりにく
あぶら,こむぎこ,

さとう,バター

カリフラワー,たまねぎ,

マッシュルーム,トマト

小麦 乳 牛肉 大豆

鶏肉

ごはん こめ,

　　　　　　ごぼうのみそ煮
に

ぎゅうにく,みそ,

だいず,ちくわ
あぶら,さとう

ごぼう,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,いんげん
小麦 牛肉 大豆

切干大根
きりぼしだいこん

のﾂﾅごま炒
いた

め ツナ
あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
きりぼしだいこん,こまつな 小麦 大豆 ごま

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える アレルゲン
29品目

日 献立名
おもに体

からだ

を作
つく

る おもにｴﾈﾙｷﾞｰになる

　　2026年度　6月  こんだてひょう

〈６月のテーマ〉

よくかんで

たべようあかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

1

月

今日は2種類のみそを

使っています。ホイコー

ローには麦みそ、みそ

汁には合わせみそ。ど

ちらも麻生醤油さんの

ものです。

2

火

牛乳パックは集めてリ

サイクルしています。中

をからっぽにして捨て

ましょう。

3

水

〈カミカミメニュー〉

明日から「歯と口の健

康週間」です。それに

合わせて、６月はよくか

む食べ物をたくさん入

れています。

4

木

〈カミカミメニュー〉

うどんやゼリーはあま

りかまずに食べられま

す。その分、ごぼうのお

かずをよくかんで食べ

ましょう。ごはんのお供

にぴったりです。

5

金

給食センターで作るの

は約７３０人分の給食

です。調理員さんたち

が力を合わせておいし

く作ってくれます。

8

月

6月は食育月間です。

家の食事の準備や片

付け、買い物、野菜作

りなど、食にまつわるこ

とにチャレンジしてみま

せんか？

9

火

〈カミカミメニュー〉

ギョーザをカリッと揚げ

てカミカミメニューにし

ます。八宝菜のうずら

卵も、丸のみしないよう

しっかりかみましょう。

10

水

ガパオライスはタイの

料理です。給食では、

九重の夢ポークやパプ

リカを入れて作ります。

ごはんにのせていただ

きましょう。

11

木

〈カミカミメニュー〉

こんにゃくは、かつおぶ

しやごま油でおいしい

味つけをしています。よ

くかんでたしかめてみ

ましょう。

12

金

野菜は体のお助けマ

ン。みなさんにたくさん

食べてほしいので、

スープやみそ汁を具だ

くさんにしています。

15

月

〈おおいた和牛の日〉

ごぼうは「ささがき」と

いう切り方にしていま

す。この形にすると、牛

肉のうま味がしっかり

しみこみます。

九重町学校給食センター

おおいた和牛と
わぎゅう

（小・中学校）



おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える アレルゲン
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日 献立名
おもに体

からだ

を作
つく

る おもにｴﾈﾙｷﾞｰになる 〈６月のテーマ〉

よくかんで

たべようあかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

コッペパン コッペパン 小麦 乳 大豆

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のクリーム煮
に

ぶたにく,とうにゅう,

ぎゅうにゅう,

スキムミルク,チーズ

あぶら,じゃがいも,こめこ
たまねぎ,にんじん,しめじ,

えだまめ
乳 牛肉 大豆 豚肉

ほうれんそうオムレツ たまご あぶら ほうれんそう 卵 大豆 鶏肉

りんごジャム りんごジャム りんご

鶏
とり

めし とりにく こめ,むぎ,あぶら,さとう ごぼう,ほししいたけ 小麦 大豆 鶏肉

みそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,み

そ,とうふ
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,

えのきたけ,ねぎ
大豆

きびなごの南蛮漬
なんばんづ

け きびなご
こむぎこ,パンこ,あぶら,

さとう,でんぷん

たまねぎ,あかピーマン,

ピーマン
小麦 大豆

ごはん こめ

厚揚
あつあ

げのカレーそぼろ煮
に とりにく,あつあげ,

だいずミート

あぶら,じゃがいも,

さとう,でんぷん

しょうが,にんにく,たまねぎ,

にんじん,いんげん
小麦 大豆 鶏肉

ほうれんそうの海苔
のり

酢
ず

和
あ

え ツナ,のり さとう,ごまあぶら,ごま ほうれんそう,もやし 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

ケチャップ煮
に とりにく,ぶたにく あぶら,さとう,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にんじん,

たけのこ,ほししいたけ,

しめじ,ブロッコリー

小麦 大豆 鶏肉 豚

肉

じゃこ炒
いた

め
わかめ,ツナ,ちりめん あぶら,さとう,ごまあぶら キャベツ,コーン 小麦 大豆 ごま

アセロラゼリー アセロラゼリー りんご

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

親子丼
おやこどん とりにく,ちくわ,

こうやどうふ,たまご
あぶら,さとう,でんぷん たまねぎ,にんじん,ねぎ 小麦 卵 大豆 鶏肉

ポテトサラダ ツナ,しろいんげんまめ
じゃがいも,

ﾏﾖﾈｰｽﾞふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
きゅうり 大豆

ごはん こめ

五目汁
ごもくじる とりにく,あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

たまねぎ,にんじん,

ほししいたけ,ねぎ
大豆 鶏肉

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ ちくわ,あおのり
こむぎこ,あぶら

ﾏﾖﾈｰｽﾞふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
小麦 大豆

青梅
あおうめ

ゼリー あおうめゼリー

ごはん こめ

じゃが豚
ぶた

キムチ ぶたにく
あぶら,じゃがいも,

さとう,ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,にら

はくさいキムチ,こんにゃく

小麦 大豆 豚肉 り

んご ごま

かむかむナムル
ツナ,わかめ,

くきわかめ,こんぶ
さとう,ごまあぶら,ごま

きりぼしだいこん,もやし,

にんじん
小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲとハムのスープ チキンハム じゃがいも
たまねぎ,にんじん,

えのきたけ,チンゲンサイ

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉

チーズ入
い

りミートローフ

ぎゅうにく,ぶたにく,

だいずミート,とうふ,

チーズ

パンこ,こめこ,あぶら たまねぎ,にんじん
小麦 乳 牛肉 大豆

豚肉

きなこ豆
まめ

だいず,きなこ さとう 大豆

ごはん こめ

トマト肉
にく

じゃが ぎゅうにく あぶら,じゃがいも,さとう
たまねぎ,にんじん,トマト,

こんにゃく,いんげん
小麦 牛肉 大豆

ひじきと大豆
だいず

のﾋﾟﾘｯと煮
に ツナ,だいず,

あぶらあげ,ひじき

あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
きりぼしだいこん,えだまめ 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

白
しろ

いんげん豆
まめ

の呉汁
ごじる

あぶらあげ,わかめ,

しろいんげんまめ,

みそ

じゃがいも
にんじん,ごぼう,

ほししいたけ,ねぎ
大豆

豚肉
ぶたにく

のかぼす生姜
しょうが

炒
いた

め
ぶたにく,

だいずフレーク
あぶら.さとう

しょうが,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,にら,かぼす
小麦 大豆 豚肉

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

カレー ぎゅうにく あぶら,じゃがいも
にんにく,たまねぎ,にんじん,

いんげん
小麦 牛肉 大豆

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう みかん,りんご,もも 乳 もも りんご

あさって、21日は夏

至。1年で一番太陽が

長く出ている日です。

早起きして太陽の光を

浴びて、朝ごはんを食

べましょう。心も体も元

気になります。

16

火

コッペパンは、そのまま

食べても、ジャムをつけ

ても、クリーム煮を少し

つけても、おいしく食べ

られます。好きな食べ

方で味わってください。

親子丼を流し込むよう

に食べていませんか？

ちゃんとかんで食べる

ために、固めの麦ごは

んにしています。

23

火

〈カミカミメニュー〉

ちくわは、縦に半分に

切って天ぷらにします。

前歯を使ってかじる力

をつけましょう。

24

水

〈カミカミメニュー〉

ナムルには３つの海藻

が入っています。どれ

が何かわかり

ますか？

17

水

〈ミヤちゃんデー〉

きびなごは骨ごと食べ

られる小さな魚。私た

ちの骨や歯を作るのに

役立ちます。

18

木

〈うましおメニュー〉

のり、ごま、ごま油など

香りのよいものを使う

と、塩分ひかえめでも

おいしい味になります。

19

金

30

火

カレーの味を作ってい

るのは何種類ものスパ

イスです。基本の３つ

は、ターメリック、クミ

ン、コリアンダーです。

25

木

〈カミカミメニュー〉

カリカリの大豆は、か

む力をつけるのにいい

食べ物です。また、大

豆に多く含まれるカル

シウムは、歯を作る材

料になります。

26

金

〈うましおメニュー〉

トマトと牛肉を合わせ

ると、強いうま味を感じ

ます。これを味わうと、

心が満たされます。

29

月

料理をきれいによそう

と、よりおいしそうに見

えます。コツは、食器の

まんなかに、こんもりと

盛りつけること。試して

みてください。

22

月

ミートボールの

わかめとキャベツの


