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※牛乳は毎日提供

★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

コッペパン パン
パン（乳、
卵、小麦）

ビーフシチュー 牛肉 じゃがいも　油　ルウ
人参　玉ねぎ　にんにく　しょうが
マッシュルーム　トマト

ルウ（小麦
粉）

トマトのグラタン おから じゃがいも　米粉
トマト　人参　にんにく　玉ねぎ
りんご

グリーンサラダ 油　砂糖 キャベツ　きゅうり　ブロッコリー

ごはん ごはん

キャベツのみそしる 油揚げ　豆腐　みそ　昆布
かつお節

キャベツ　人参　小松菜

さばのしおやき さば

もやしのあえもの 砂糖　ごま油 ほうれん草　もやし　人参

やさいしおラーメン 豚肉　豚骨　鶏ガラ　木耳
わかめ

ラーメン　油
もやし　玉ねぎ　人参　白菜
キャベツ

ラーメン
（小麦）

ゆでとうもろこし とうもろこし

オレンジ オレンジ

なつやさいカレー 豚肉
ごはん　じゃがいも　油
ルウ（小麦粉、乳）

玉ねぎ　人参　ゴーヤ　パプリカ
ピーマン　にんにく　しょうが

ルウ（小麦粉、
乳）カレー粉

ふくじんづけ 大根　なす　きゅうり　れんこん
しょうが

アセロラゼリー アセロラ

わかめごはん わかめ ごはん

たけのことはるさめのスープ ベーコン　鶏ガラ 春雨　ごま油
竹の子　人参　小松菜　長ねぎ
椎茸　しょうが　にんにく

とりのつくね 鶏ひき肉
じゃがいも　でんぷん
砂糖

玉ねぎ　しょうが

にんじんナムル ごま　ごま油 もやし　人参

バターロールパン パン
パン（乳、
卵、小麦）

ポトフ ウインナー　鶏ガラ じゃがいも 玉ねぎ　人参　キャベツ　パセリ

とりのスパイスやき 鶏肉 バジル
バジル（小
麦粉）

ブロッコリーのわふうマヨサラダ かつお節 マヨネーズ キャベツ　ブロッコリー

ごはん ごはん

はくさいとこうやどうふのみそしる
高野豆腐　みそ　昆布
かつお節

白菜　大根　人参　小松菜　長ねぎ

あじフライ あじ パン粉　小麦粉　油
パン粉
小麦粉

になます こんにゃく　ごま　砂糖
ごま油

切り干し大根　人参　ごぼう　椎茸

ごもくうどん 豚肉　豚骨　油揚げ うどん なめこ　小松菜　人参　長ねぎ
うどん（小
麦粉）

あおのりポテト 青のり じゃがいも　油

フルーツあんにん 牛乳　クリーム 砂糖 桃　みかん　パイン
牛乳
クリーム

ビビンバ 豚ひき肉　みそ　卵 ごはん　砂糖　ごま油
長ねぎ　椎茸　人参　ほうれん草
もやし

卵

ぱりぱりきゅうり ごま　ごま油 きゅうり　しょうが

キウイ キウイ キウイ

あまなっとうパン あまなっとう パン
パン（乳、
卵、小麦）

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

ささみチーズフライ 鶏肉　チーズ
パン粉　小麦粉　でんぷん
油

玉ねぎ
パン粉　小麦粉
チーズ

コーンサラダ 油　砂糖 キャベツ　きゅうり　コーン

＊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。

　休
やす

みが続
つづ

くと、ダラダラと夜
　よ

ふかしをしてしまったり、

寝坊
ねぼう

して朝
あさ

ごはんを食
　た

べられなかったりするなど、生活
せいかつ

リ

ズムが崩
くず

れやすくなります。学校
がっこう

があるときと同
おな

じよう

に、早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3回
かい

の食事
しょくじ

を

しっかりとることが大切
たいせつ

です。せっかくの長
なが

いお休
やす

みなの

で、目標
もくひょう

を決
 き

めて計画的
けいかくてき

に過
  す

ごせるといいですね。食事
しょく  じ

の

準備
じゅんび

や後片付
あとかた   づ

け、料理
りょう  り

のお手伝
て    つだ

いにも、ぜひ挑戦
ちょうせん

してみま

しょう。

17
日
(火)

18
日
(水)

★
19
日
(木)

20
日
(金)

23
日
(月)

24
日
(火)

25
日
(水)

26
日
(木)

27
日
(金)

31
日
(火)

669
20.4

522
20

599
22.4

　ビーフシチューはイギ

リスは生
う

まれの料理
りょうり

で

す。英語
えいご

で「シチュー」

は、ゆっくり時間
じかん

をかけ

て煮
に

ると言
い

う意味
いみ

があり

ます。

555
25.5

　キャベツに含
ふく

まれる

キャベジンという栄養
えいよう

は、胃
い

や腸
ちょう

を守
まも

る働
はたら

きが

あります。

547
24.5

　とうもろこしを塩
しお

ゆで

しました。旬
しゅん

ならではの

甘
あま

みを感
かん

じましょう。

660
16.6

 今日
きょう

のカレーには、ゴー

ヤが入
はい

っています。ゴー

ヤを食
た

べて、夏
なつ

バテを吹
ふ

き飛
と

ばしましょう。

　ビビンバは、韓国
かんこく

の料
りょ

理
うり

です。日本
にほん

では、焼肉
やきにく

店
てん

の定番
ていばん

メニューになっ

ています。

　わかめは、日本人
にほんじん

が不
ふ

足
そく

しがちなカルシウム、

鉄
てつ

などが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。

577
25.4

　ポトフは、フランスの

家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。

じっくり時間
じかん

をかけて煮
にこ

込み、うまみがたっぷり

です。

517
20.1

　初
はじ

めて甘納豆
あまなっとう

パンが登
とう

場
じょう

します。豆
まめ

は食物
しょくもつ

せん

いがたっぷりです。

598
22

　あじは、北海道
ほっかいどう

～九州
きゅうしゅう

の沿岸
えんがん

でとれます。「味
あじ

がいい魚
さかな

」から、あじと

呼
よ

ばれるようになりまし

た。

529
22.3

　杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

は、中国
ちゅうごく

のデ

ザートです。今日
きょう

は桃
もも

、

みかん、パインと和
あ

えま

した。
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