
平成28年

※牛乳は毎日つきます

★毎月19日は「食育の日」です

日 献立名
あかの食品
ち　や　にく

になる

きいろの食品
はたらく　ちから

になる

みどりの食品
からだの　ちょうしを

ととのえる

アレル
ギー
表示

栄養基準値
エネルギー
640ｋｃａｌ
たんぱく質
24ｇ

今日のひとこと

やさいしおラーメン 豚肉　豚骨　鶏ガラ
わかめ

ラーメン もやし　玉ねぎ　人参　白菜　木耳 豚肉

ゆでとうもろこし とうもろこし

キウイフルーツ キウイフルーツ キウイフルーツ

ビビンバ 豚肉　卵　みそ 米　大麦　砂糖　ごま油 長ねぎ　椎茸　人参　ほうれん草　もやし 豚肉　卵

ぱりぱりきゅうり きゅうり さば節

アセロラゼリー アセロラ

ごはん

もやしいりわかめスープ 鶏ガラ　わかめ　高野豆腐 ごま　ごま油 もやし　玉ねぎ　人参　しめじ　小松菜

にくしゅうまい 豚肉 しゅうまいの皮　でんぷん　ごま油 玉ねぎ 豚肉

チンジャオロース 豚肉 油　砂糖　ごま油
人参　竹の子　ピーマン　椎茸　にんにく
しょうが

豚肉　竹の子

テーブルロールパン テーブルロールパン
テーブルロール
パン

ミートソーススパゲティ 豚肉　大豆 スパゲティ　砂糖　小麦粉
人参　玉ねぎ　セロリ　マッシュルーム
にんにく　しょうが　トマト

豚肉
牛肉エキス

コーンサラダ 油　砂糖 キャベツ　コーン　きゅうり

オレンジ オレンジ

ごはん 米

ぶたじる 豚肉　豆腐　かつお節
みそ

じゃがいも ごぼう　大根　人参　つきこんにゃく　長ねぎ 豚肉

さけのごまフライ 鮭 小麦粉　パン粉　ごま　油 鮭

はくさいのおひたし かつお節 白菜　キャベツ かつお節

ごもくうどん 豚肉　豚骨　油揚げ うどん 小松菜　竹の子　ごぼう　人参　椎茸　長ねぎ
豚肉　竹の子
さば節

ししゃもフライ ししゃも（オス） 小麦粉　パン粉
ししゃも
（オス）

キャロットゼリー 人参　オレンジ

ごはん 米

ジュリアンスープ ベーコン　鶏ガラ
玉ねぎ　キャベツ　人参　セロリ　しょうが
にんにく ベーコン

エビフライ えび 小麦粉　パン粉 えび

えだまめサラダ ごま油 枝豆　きゅうり

ごはん 米

マーボーなす 豚肉　鶏ガラ　豆腐　みそ 砂糖　でんぷん
玉ねぎ　人参　なす　長ねぎ　椎茸　竹の子
しょうが　にんにく

豚肉
竹の子

さけのミニはるまき 鮭　たら　チーズ 小麦粉　春巻きの皮　油
鮭　たら
チーズ

キャベツのちゅうかあえ ごま　ごま油 キャベツ　人参 さば節

ホットドック 豚肉　卵 コッペパン
コッペパン
豚肉　卵

コーンチャウダー ベーコン　牛乳 じゃがいも　小麦粉 とうもろこし　人参　玉ねぎ ベーコン　牛乳

なまやさい キャベツ

ぶどうゼリー ぶどう

なつやさいカレー 鶏肉 米　じゃがいも　油
玉ねぎ　人参　なす　かぼちゃ　赤ピーマン
にんにく

鶏肉
チャツネ

はりはりづけ 砂糖 大根

グレープフルーツ グレープフルーツ

＊献立表は、材料の都合により変更する場合がございますので、御了承ください。

31
日
(水)

644
18.0

　「野菜
やさい

の日
ひ
」です。夏

な

野菜
つやさい

たっぷりのカレー

で、スタミナをつけま

しょう。

　日本
にほん

で人気
にんき

のミート

ソースは日本
にほん

語
　ご
で、イタ

リアでは、ボロネーゼと

呼
よ
ばれています。

24
日
(水)

625
29.6

　明日
 あす

から待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

が休
やす

みに

なると、ついつい夜更
よふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をしてしまい、朝
あさ

ごはんを

抜
ぬ

いたり、夜食
やしょく

やおやつを食
た

べ過
す

ぎたりと、食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れやす

くなりがちです。そんな生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、夏
なつ

バテや肥満
ひまん

、

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
　びょう

の原因
げんいん

にもなります。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
　す

ごすためには

健康
けんこう

第一
だいいち

です。規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

　豚肉
ぶたにく

に含
ふく
まれるビタミ

ンB1は、体
からだ
の中

　なか
でエネル

ギーをつくる時
とき
に必要

ひつよう
な

栄養
　えいよう

です。

18
日
(木)

554
24.5

589
23.4

22
日
(月)

　とうもろこしは、今
いま
が旬

しゅん
で

す。ちなみに、「とうきび」

は北海道
ほっかいどう

弁
　　　　べん
です。

★
19
日
(金)

613
21.6

　ビビンバは韓国
かんこく

料理
　　りょうり

で

す。辛
から
さで暑

あつ
さを吹

ふ
き飛

と

ばしましょう。

26
日
(金)

592
22.6

　エビフライは、洋食
ようしょく

で

すが、日本
にほん

で開発
かいはつ

された

料理
りょうり

です。

　チンジャオロースは、

千切
せんぎ

りにした野菜
やさい

と豚肉
ぶたにく

を炒
いた
めた中華

ちゅうか
料理
　　りょうり

です。

23
日
(火)

701
27.6

29
日
(月)

676
28.8

　なすは、英語
えいご

で「エッ

グプラント」です。アメ

リカで育
そだ
てられていたな

すは、白
しろ
くてたまご型

がた
を

していたためです。

30
日
(火)

676
28.9

　ホットドックは、手軽
てがる

に食
た
べられるので、アメ

リカでは年
ねん
間
　かん
に１人

　ひとり
60本

ほん

食
　た
べているといわれてい

る国民
こくみん

食
　　しょく
です。

25
日
(木)

608
30.3

　人参
にんじん

に含
ふく
まれるビタミ

ンAは、目
め
の疲

つか
れをとって

くれます。
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