
曜日

丸
まる

パン コンソメ 胚芽入
は い が い

り ABCマカロニ 韓国風
かんこくふう

スライス スープ ごはん 麻婆豆腐
ま ー ぼ と う ふ

コッペパン スープ ごはん 豚汁
とんじる

あかの食品

きいろの食品

栄養価 616kcal 20.7g 604kcal 22.7g 629kcal 25.7g 601kcal 30.3g 668kcal 25.4g

じゃがいも 担々麺
たんたんめん

の わかめ キャロット パンプキン あさりの

ごはん みそ汁
しる

スープ ごはん スープ パン ポタージュ ごはん みそ汁
しる

あかの食品

きいろの食品

栄養価 596kcal 23.1g 525kcal 21.9g 586kcal 28.3g 659kcal 27.8g 633kcal 27.7g

海
うみ

の幸
さち

もずくの ポーク 高野豆腐
こ う や ど う ふ

の

ごはん スープ キーマカレー ごはん みそ汁
しる

米粉
こ め こ

パン ビーンズ ごはん たまごとじ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 615kcal 22.1g 615kcal 28.2g 574kcal 26g 580kcal 27.3g 677kcal 31.3g

ワンタン ココア 鮭
さけ

ボールの トマトの

ごはん スープ ミートソース ごはん 夏
なつ

のっぺ ロールパン シチュー ごはん スープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 621kcal 26.9g 629kcal 25.8g 623kcal 24g 624kcal 25.7g 622kcal 26.2g

あかの食品

きいろの食品

栄養価

ゴロゴロ野菜
や さ い

の

ハヤシライス

もやし　だいこん　きゅうり　にんじん

たけのこ　ねぎ　にら　しょうが　にんにく

茎
く き

わかめの炒
いた

め物
もの

アジの南蛮漬
なんばんづ

け

なすのミートソテー

夏
なつ

みかん

サラダ

のり酢
ず

和
あ

え

にんじん　たまねぎ　セロリ　マッシュルーム しょうが　もやし　きゅうり　にんじん なす　たまねぎ　にんじん　しめじ たまねぎ　にんにく　たけのこ
グリンピース　キャベツ　ブロッコリー　とうもろこし だいこん　とうがん　なす　いんげん トマト　ブロッコリー　パセリ

ぎゅうにゅう　さば　こんぶ　あつあげ ぎゅうにゅう　ぶたにく　チーズ　さけ　たら

たまねぎ　にんじん　グリンピース パプリカ　ピーマン　たまねぎ　にんじん

青海町共同調理場

茎わかめのサラダ

えだまめ　キャベツ　にんじん　パセリ

えだまめサラダ

焼
や

き肉丼
にくどん

の具
ぐ

ひじきと豆
まめ

のサラダ

14日

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ　だいず　くきわかめ

こめこめん　あぶら　ごま　さとう　でんぷん　こむぎこ

たけのこ　にんじん　もやし　チンゲンサイ　にら

こまつな　えのきたけ　こんにゃく

ほうれんそう　もやし　キャベツ　とうもろこし　トマト しょうが　こまつな　もやし　キャベツ

キャベツ　もやし　トマト　にんじん

ブロッコリーポテト

タコスサンドの具
ぐ

パン　さとう　マカロニ　じゃがいも　ルウ

火

4日 5日

とうもろこし　キャベツ　にんじん　にんにく たまねぎ　だいこん　にんにく　しいたけ　しめじ

12日 13日

木 金

6日 7日

ぎゅうにゅう　ししゃも　ぶたにく　とうふ　みそ

こめ　パンこ　さとう　ごま　あぶら　でんぷん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　チーズ　ベーコン

パン　あぶら　さとう　じゃがいも　マカロニ

たまねぎ　ブロッコリー　チンゲンサイ

ぎゅうにゅう　ツナ　ぶたにく　たまご　とりにく　とうふ　みそ　ひじき

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま　でんぷん

にんじん　かぼちゃ　ごぼう　ほうれんそう

にんじんしりしり

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

焼
や

きぎょうざ

パン　さとう　ごま　バター　ルウ　なまクリーム

ぎゅうにゅう　サケ　チーズ　さつまあげ　あさり　とうふ　みそ

こめ　あぶら　パンこ　こむぎこ　さとう

ごぼう　にんじん　いんげん　ねぎ

ぎゅうにゅう　いわし　こんぶ　あぶらあげ　みそ

こめ　あぶら　さとう　ごま　でんぷん　じゃがいも

キャベツ　きゅうり　にんじん

だいこん　たまねぎ　しめじ　しょうが

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ　ツナ　わかめ　とうふ　なると

こめ　あぶら　さとう　でんぷん　ごま

ピーマン　たまねぎ　にんじん　えだまめ　ねぎ　しいたけ

にんじん　きゅうり　とうもろこし　キャベツ　えのきたけ

ぎゅうにゅう　とりにく　ひじき　だいず　ベーコン

チャプチェ

かぼちゃコロッケ

たまねぎ　かぼちゃ　とうもろこし

ブルーベリージャム

ねぎ　だいこん　きゅうり　とうもろこし　キャベツ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あおのり　ヨーグルト

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

月

ぎゅうにゅう　ぶたにく　こざかな　かいそうミックス

こめ　じゃがいも　ルウ　あぶら　ごま

たまねぎ　にんじん　グリンピース　トマト　きゅうり

照
て

り焼
や

きチキン

みどりの食品

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

みどりの食品

みどりの食品

みどりの食品

みどりの食品

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

マッシュルーム　もやし　キャベツ　パイナップル

3日

10日

ぎゅうにゅう　たら　たこ　ウインナー

パン　あぶら　さとう　パンこ　じゃがいも　ごま　ゼリー

キャベツ　ごぼう　にんじん　きゅうり　セロリ

ブロッコリー　たまねぎ　しめじ　とうもろこし

水

セロリ　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　ブルーベリー にんじん　たまねぎ　しいたけ　いんげん

17日 18日 19日 20日 21日

11日

ぎゅうにゅう　ぶたにく　わかめ　とうふ　なると　あさり　ほたて ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　チーズ ぎゅうにゅう　あじ　くきわかめ　ぶたにく　もずく　とうふ　みそ ぎゅうにゅう　こざかな　ぶたにく　だいず ぎゅうにゅう　いか　のり　とりにく　こうやどうふ　たまご

いわしのかば焼
や

き

たくあん和
あ

え

たくあんのナムル和
あ

え

さばのしょうが煮
に

のりごまポテト

ぶたにくのアドボ

24日 25日 26日 27日 28日

こんにゃく炒
いた

め

鮭
さけ

チーズフライ

ねぎ　ピーマン　もやし　しいたけ　みかん

ぎゅうにゅう　しらす　あつあげ　ぶたにく　みそ　なると ぎゅうにゅう　ぶたにく　チーズ

しょうゆフレンチ いかの煮
に

つけ

こめ　さとう　じゃがいも　ごま　でんぷん

にんじん　キャベツ　たけのこ　しょうが

こめ　ごま　さとう　あぶら　ワンタン ソフトめん　あぶら　ルウ

海草
かいそう

サラダ

カミカミサラダ

たこメンチカツ

もやしのナムル

ししゃもの磯辺
い そ べ

フライ

たけのこ　えだまめ　キャベツ　えのきたけ セロリ　なつみかん　キャベツ　きゅうり ごぼう　たけのこ　えのきたけ　ねぎ

かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　きゅうり

こめ　さとう　ごま　じゃがいも　でんぷん

こめ　あぶら　パンこ　さとう　はるさめ こめこナン　あぶら　ルウ こめ　でんぷん　あぶら　さとう こめこパン　あぶら　ごま　じゃがいも　さとう　ルウ こめ　さとう　ごま　じゃがいも　あぶら　ささだんご

厚揚
あ つ あ

げのみそ炒
いた

め

しらすゆかりふりかけ
チーズサラダ

日本は、周りを海に囲まれた島国です。そのため、
昔から魚や貝類、海藻などの海の幸を食べて暮らし

てきました。近年、海も温暖化やプラスチックごみ
の流出などの問題が影響し、海の生物が生きる環境

をどう守るかが課題になっています。

今月のテーマ・・・よくかんで食べよう

☆今月の予定

こんげつ た

こめこめん

6〜7日 加茂小5年なし
（自然教室）

20〜21日 石川小6年なし
（修学旅行）

27〜28日 加茂小6年なし
（修学旅行）

レモン

ゼリー

☆むし歯予防デー
カットパイン

米粉

ナン

ミニ笹だんご

れいとうみかん

ソフトめん

梅雨の時期に入ることを
「入梅」といいます。今年は
６月10日です。梅雨期に水揚
げされるいわしを「入梅いわ
し」といい、1年で最もおいし
いといわれています。

☆食育の日こんだて

☆入梅こんだて

さけ

ヨーグルト

★今月は毎日⻭の元気アップこん
だてです！一口３０回を目標によ
くかんで食べましょう！

カルシウム

ビタミンD



〔材料〕４人分

ツナフレーク水煮 70g（１缶）

にんじん 中１本

切り干し大根 10g

油 小さじ１

しょうゆ 小さじ１

さとう 小さじ１弱

酒 小さじ１

ごま油 少々

食塩 少々

こしょう 少々

〔作り方〕
① にんじんは皮をむいて千切りに

する、切り干し大根は水で戻す。

② フライパンに油を熱し、にん

じん、切り干し大根を炒める。

③ 野菜がしんなりしてきたらツナ

を入れて調味料で味を調える。

④ 仕上げに香りづけでごま油を

回し入れる。

沖縄県の郷土料理である

「にんじんしりしり」は

ご飯のおかずにぴったりです！

おうちでつくってみよう

６月３日の「ハヤシラ

イス」はいつもよりも
大きめに切った野菜

入りです！


