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令和８年
よ て い こ ん だ て ひ ょ う

予定献立表
１（月） ２（火） ３（水） ４（木） ５（金）

どん ぐ

④かつおしぐれ丼の具　 ④オムレツのデミソース ④かみかみソテー ④メロンポンチ
から ぐ

④ピリ辛みそごはんの具　

③ぶたにく・あぶらあげ・みそ ③とりにく・ウインナー ③ぶたにく・さつまあげ・とうふ ③とりにく・ベーコン・いんげんまめ ③にくだんご・とうふ

④かつお ④オムレツ ④ハム ③とうにゅう ④ぶたにく・だいず・あかみそ

②ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

④くきわかめ ③ぎゅうにゅう・チーズ・なまクリーム

③しょうが・こんにゃく・にんじん ①おちゃ ③しょうが・にんじん・たまねぎ ③にんにく・たまねぎ・にんじん ③にんじん・たまねぎ・ごぼう

③だいこん・ごぼう・はねぎ ③にんじん・たまねぎ・しめじ ③ほししいたけ・たけのこ・キャベツ ③しめじ・えだまめ ③ほししいたけ・チンゲンサイ

④たまねぎ・しょうが・コーン ③キャベツ・いんげん ③こまつな④ごぼう ④メロン・もも・アロエ ④にんにく・しょうが・にんじん

④えだまめ ④たまねぎ・マッシュルーム・えだまめ ④にんじん・コーン・えだまめ ④たまねぎ・たけのこ・にら

①こめ③じゃがいも ①おちゃミルクパン ①こめ ①こめこパン ①こめ

④さとう ③じゃがいも④さとう ③さとう ③じゃがいも・こむぎこ④ぶどうゼリー ④さとう・でんぷん

③あぶら ③あぶら ③あぶら・ごまあぶら ③マーガリン ③ごまあぶら

④あぶら ④マーガリン ④あぶら・ノンエッグマヨネーズ ④あぶら

③さけ・にぼし（だし）・みりん ③しょうゆ・しろワイン・コンソメ ③さけ・しょうゆ・とりがらスープ ③しろワイン・とりがらスープ・しお ③チキンブイヨン・しょうゆ・さけ

④みりん・しょうゆ ③とりがらスープ④デミグラスソース ④しょうゆ・こしょう ③こしょう・コンソメ ③しお・こしょう

④とんかつソース・ケチャップ・あかワイン ④トウバンジャン・さけ・みりん・しょうゆ

小 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 671 26.6 628 28.7 649 27.9 646 25.9 600 23.1 

中 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 828 31.4 795 35.7 801 33.0 794 30.8 743 27.3 

８（月） ９（火） １０（水） １１（木） １２（金） １５（月）

④ブロッコリーとコーンのソテー
いた

④れんこんのマヨ炒め
あお い

④青さ入りあじフライ ④コーンサラダ
ちゃ

④お茶ふりかけ　　 ④チンジャオロースー

③とりにく・きんときまめ ③ぶたにく・かまぼこ・あぶらあげ ③ぶたにく・あつあげ ③ぶたにく・だいず・きんときまめ ③とりにく・あつあげ ③ベーコン

④ベーコン ④ベーコン ④あじフライ ③ひよこまめ ④かつお・かつおぶし ④ぶたにく

②ぎゅうにゅう ①チーズ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③ヨーグルト・なまクリーム ③わかめ

③にんじん・たまねぎ・グリンピース ③にんにく・しょうが・にんじん ①えだまめ ③しょうが・にんにく・にんじん ③しょうが・にんにく・だいこん ③にんじん・たまねぎ・きくらげ

③トマト・にんにく・しょうが ③たまねぎ・キャベツ・ほししいたけ ③にんじん・だいこん・ごぼう ③たまねぎ・しめじ・グリンピース ③こんにゃく・にんじん・たけのこ ③えのきたけ・ふともやし・チンゲンサイ

④にんじん・たまねぎ・にんにく ③はねぎ ③たけのこ・こまつな ③トマト ③れんこん・ほししいたけ・えだまめ ④しょうが・ピーマン・たけのこ

④コーン・ブロッコリー ④れんこん・にんじん・ブロッコリー ④キャベツ・だいこん・きゅうり・コーン ④こまつな・おちゃ ④ほししいたけ・あかピーマン

①こめ・むぎ ①チーズパン ①こめ ①バターパン ①こめ ①こめ③はるさめ

③じゃがいも ③うどん④さとう ③じゃがいも④さとう ③じゃがいも・さとう ④さとう・でんぷん

③あぶら・バター ④ノンエッグマヨネーズ ③あぶら ④オリーブあぶら ③あぶら・ごまあぶら ③ごまあぶら

④オリーブあぶら ④あぶら ④ごま ④あぶら・ごまあぶら

③カレーこ・ケチャップ・カレールウ ③しお・こしょう・しょうゆ・さけ ①ゆかり・しお ③あかワイン・コンソメ・しお・こしょう・ケチャップ ③さけ・しょうゆ・トウバンジャン・みりん ③チキンブイヨン・ちゅうかだし・しょうゆ

③ウスターソース・あかワイン・みりん ③とりがらスープ ③さけ・しょうゆ・しお ③デミグラスソース・ハヤシルウ・ウスターソース ④みりん・しょうゆ・さけ ③しお・こしょう

④しろワイン・しお・こしょう・しょうゆ ④しょうゆ・さけ・しお ③かつおぶし（だし）・こんぶ（だし） ③チリパウダー④しょうゆ・す・しお・こしょう ④さけ・しょうゆ・ちゅうかだし

684 24.0 632 27.7 604 25.6 614 25.1 629 25.5 607 24.5 

845 28.3 758 29.9 778 30.1 751 28.9 

がつ か がつ か は くち けんこう しゅうかん

　６月４日から６月１０日は「歯と口の健康週間」です！

※どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号をつけています。

南九州市立学校給食センター　　　
　(A献立用)　

①ごはん
ぶたじる

③豚汁
ちゃ

①お茶ミルクパン

やさい

③野菜の
に

スープ煮
①ごはん

い どうふ

③炒り豆腐
こめこ

①米粉パン

とうにゅう

③豆乳クリーム

シチュー
①ごはん

にくだんご

③肉団子とチン
さい

ゲン菜のスープ

からだ

おもに体をつくる

もとになるもの

し つ

たんぱく質

む き し つ

無機質

からだ ち ょ う し

 おもに体の調子を
ととの

整えるもの
ビタミン

おもにエネルギーの
もとになるもの

た ん す い か ぶ つ

炭水化物

し し つ

脂質

おも し よ う ちょうみりょう

　主に使用される調味料です。

こんだて

献立ひとくちメモ　　　　　　　　

かごしまけん ぶたにく むぎみそ せいさん

鹿児島県は、豚肉と麦味噌の生産がさ
ぶたにく つか きょうど りょうり

かんで、豚肉とみそを使った郷土料理が
かずおお ぶたじる ひと にほ

数多くあります。豚汁もその一つです。日
ん かくち た

本各地で食べられていますが、「ぶたじ
ちいき よ かた

る」や「とんじる」と地域によって呼び方が
こと

異なっています。

がつ か ひ ひづけ ふた

６月２日はオムレツの日です。日付を二
けた すうじ か がつ か

桁の数字で書くと、０６月０２日となり、０
よ

６（オム）０２（レツ）と読めることから、オ
ひ みなみきゅうしゅうし

ムレツの日になりました。南九州市は、
たまご せいさんりょう ぜんこく なか

卵の生産量が、全国の中でもトップクラ
たまご さんち こんかい

スの卵の産地です。今回は、オムレツに
てづく

手作りのデミソースをかけました。

とうふ ちゅうごく う た もの なら

豆腐は中国で生まれた食べ物で、奈良
じだい ちゅうごく にほん つた い

時代に中国から日本に伝えられたと言
とうふ からだ つく

われています。豆腐は、体を作るもとに
しつ いがい けんこう す

なるたんぱく質以外にも、健康に過ごす
からだ はたら ちょうせい

ために、体の働きを調整するミネラルが
おお ふく しょくひん

多く含まれている食品です。

きょう

今日のメロンポンチには、「かわなべメロ
つか た ごろ

ン」が使われています。メロンは食べ頃
ぶぶん

になると、おしりの部分がやわらかくな
かお じゅく

り、とてもよい香りがします。熟すまでは
じょうおん ほかん た ちょくぜん ひ

常温で保管して、食べる直前に冷やすと
た じもと しょくざい かん

おいしく食べられます。地元の食材に感
しゃ た

謝して食べましょう。

がつ か か は くち けんこう しゅ

６月４日から１０日は、「歯と口の健康週
うかん いちど うしな もと もど

間」です。一度失ってしまうと、元には戻
おとな は は くち けんこう まも

らない大人の歯。歯と口の健康を守るた
は

めに、歯みがきをきちんとすることはもち
か た たいせつ

ろんですが、よく噛んで食べることも大切
か た えき で

です。よく噛んで食べることで、だ液が出
むしば よぼう やくだ

て、虫歯の予防に役立ちます。

こ ん だ て ゆ ら い

　献立の由来や
し ょ く ざい しょう かい

食材の紹介などをします。

むぎ

①麦ごはん
③バターチキン

カレー

つぶ

①粒チーズパン
こんさい

③根菜うどん

えだまめ

①枝豆ゆかり

ごはん

さわに

③沢煮わん ①バターパン ③チリビーンズ ①ごはん
ちゅうか どり

③中華いり鶏 ①ごはん
はるさめ

③春雨スープ

ほんば

カレーの本場はインドです。インドにカ
かてい

レールウはありません。それぞれの家庭

でサフランやターメリック、コリアンダーな
つか この つく

どのスパイスを使って好みのカレーを作
にほん

ります。日本のカレーのようにとろみはな
きょう

く、サラサラとしています。今日はバター

チキンカレーです。

にほん だいひょう めんるい

うどんは、日本を代表する麺類のひとつ
こむぎ さいばい さか ちいき ちゅうしん

で、小麦の栽培が盛んな地域を中心に、
きょうど りょうり た

郷土料理として食べられてきました。うど
つく きじ あと かなら

んを作るときには、生地をこねた後、必
ね やす ね

ず寝かせて休ませます。しばらく寝かせ
きじ やわ

ることで、生地が柔らかくなります。

えだまめ だいず みじゅく しゅうかく やさい

枝豆は大豆を未熟なうちに収穫した野菜
だいず どうよう しつ

です。大豆と同様にたんぱく質やカルシ
てつ おお ふく だい

ウム、鉄が多く含まれています。また、大
ず ふく

豆にはほとんど含まれないカロテンやビ
しー ふく えだまめ しゅうかく

タミンＣも含まれています。枝豆は収穫
ご ひんしつ ていか はや

後にどんどん品質が低下するので、早め
た

に食べることがおすすめです。

しゅん がつ がつちゅうじゅん

とうもろこしの旬は６月から９月中旬で
せんど お

す。とうもろこしは鮮度が落ちやすいの
いちばん あま た

で、一番甘くておいしく食べられるのは、
しゅうかく みせ えら とき

収穫したてのものです。お店で選ぶ時
くろ かわ

は、ひげが黒っぽくてフサフサで、皮が
こ みどりいろ

濃い緑色をしているものがおすすめで

す。

ちゃ れきし ふる ちゅうごく なら へいあん

お茶の歴史は古く、中国から奈良・平安
じだい ころ けんとうし くすり も かえ

時代の頃に、遣唐使が薬として持ち帰
とき にほん つた い

り、その時日本へ伝わったと言われてい
みなみきゅうしゅうし かごしまけん なか

ます。南九州市は鹿児島県の中でも、お
ちゃ さんち ゆうめい きょう ちらん

茶の産地として有名です。今日は、知覧
ちゃ こまつな つか てづく

茶とかつお、小松菜を使い、手作りふり

かけにしました。

はるさめ げんりょう

春雨には、さつまいもとじゃがいもを原料
はるさめ りょくとう

にした春雨と、もやしのもとになる緑豆を
げんりょう りょくとう はるさめ りょくとう はる

原料にした緑豆春雨があります。緑豆春
さめ ひ とお にくず

雨は火が通りやすくて、煮崩れしにくく、
あじ とくちょう きょ

味がしみこみやすい特徴があります。今
う きゅうしょく りょくとう はるさめ つか

日の給食には緑豆春雨が使われていま

す。

こ ん だ て め い

献　　立　　名

は

た

ら

き

　食物アレルギー等が
ある場合には，必ずご
確認ください。

加工食品等の使用食材
※おうちの人と一緒に読みましょう。

２日（火）オムレツ

鶏卵・砂糖・タピオカでん粉・穀物酢・食塩・なたね油

５日（金）肉だんご

鶏肉・玉ねぎ・大豆・にんじん・パン粉・でん粉・

砂糖・香辛料・食塩・たん白加水分解物・

炭酸カルシウム・クエン酸第一鉄ナトリウム

４日（木）ぶどうゼリー

果汁ぶどう糖液糖・砂糖・ぶどう糖・ぶどう果汁・

ゲル化剤・酸味料・香料・ビタミンＣ・着色料・

クエン酸鉄Ｎａ

８日（月）カレールウ（日本糧食）

小麦粉・ラード・パーム油・砂糖・ぶどう糖・食塩・

カレー粉・トマトペースト・牛肉エキス・

オニオンパウダー・ガーリックパウダー・

チキンエキスパウダー・クローブ・コリアンダー・

コーンパウダー・ジンジャー・アミノ酸・カラメル色素

８日（月）カレールウ（エブリィ）

小麦粉・加工油脂・砂糖・食塩・カレー粉・ぶどう糖・

コーンスターチ・オニオンパウダー・たん白加水分解物・

酵母エキス・カラメル色素

１０日（水）青さ入りあじフライ

あじ・パン粉・あおさ粉・植物油脂・食塩・加工でん粉・

貝Ca・ピロリン酸鉄・増粘剤

１１日（木）ハヤシルウ

小麦粉・ラード・パーム油・食塩・砂糖・ぶどう糖・

トマトペースト・オニオンパウダー・ガーリックパウダー・

牛肉エキス・ペッパー・コーンパウダー・米粉・

シナモン・アミノ酸・カラメル色素



② ② ② ② ② ②

こめこ

⑥米粉ドッグ ② ② ② ② ②

きざ

⑤刻みのり

(A献立用)

１６（火） １７（水） １８（木） １９（金） ２２（月） ２３（火）

あんにん

④杏仁フルーツ
き ぼ だいこん いた

④切り干し大根のごま炒め
ぐ

④ミートソースサンドの具
ちゃ ふうみ

④きびなごのお茶風味
どん ぐ

④ビビンバ丼の具 ④ハニードレッシングサラダ

③あつあげ・ぶたにく・あかみそ ③ぶたにく・あつあげ ③ベーコン・だいず・ひよこまめ ③おしだいず・あぶらあげ・みそ ③ハム ③とりにく・ベーコン

④かつお ④ぎゅうにく・ぶたにく・だいず・いんげんまめ ④きびなご ④ぶたにく

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③チーズ

③にんじん・たまねぎ・ほししいたけ ③しょうが・いとこんにゃく・にんじん ③にんじん・たまねぎ・えだまめ ③にんじん・たまねぎ・かぼちゃ ③にんじん・オクラ・だいこん・たけのこ ③にんにく・にんじん・たまねぎ・しめじ

③チンゲンサイ・ふかねぎ・にんにく・しょうが ③たまねぎ・ほししいたけ・グリンピース ③ほうれんそう・コーン ③ほししいたけ・こんにゃく・キャベツ ③えのきたけ・きくらげ・コーン ③ブロッコリー・トマト

④パイン・りんご・もも ④きりぼしだいこん・にんじん ④にんにく・たまねぎ・ピーマン ④しょうが・おちゃ ④にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ ④キャベツ・にんじん・コーン

④たまねぎ・ふともやし・こまつな ④にんじん ④こだいずもやし・こまつな ④きゅうり

①こくとうパン ①こめ ①ドッグパン③マカロニ ①こめ ①こめ③ビーフン ①バターパン③じゃがいも

③でんぷん④あんにんゼリー ③じゃがいも・さとう④さとう ④さとう・でんぷん ④でんぷん・さとう ④さとう・でんぷん ③さとう・でんぷん④はちみつ

③あぶら ③あぶら ④あぶら ④あぶら ③ごまあぶら ③あぶら

④ごまあぶら・ごま

③さけ・しょうゆ・トウバンジャン ③さけ・しょうゆ・カレーこ・みりん ③とりがらスープ・しお・こしょう・コンソメ・しろワイン ③にぼし（だし） ③とりがらスープ・しお・こしょう ③あかワイン・しお・こしょう・コンソメ・とりがらスープ

③テンメンジャン ④さけ・しょうゆ ③しょうゆ④しお・こしょう・あかワイン・ケチャップ ④しょうゆ・みりん ③さけ・しょうゆ ③ケチャップ・とんかつソース・しょうゆ

④デミグラスソース・ウスターソース・しょうゆ・コンソメ ④トウバンジャン・さけ・しょうゆ・みりん ④す・しお・こしょう

641 24.6 660 25.9 614 28.4 610 23.8 602 26.8 594 26.7 

792 29.6 815 30.6 754 34.1 754 28.1 745 31.7 734 31.8 

２４（水） ２５（木） ２６（金） ２９（月） ３０（火）

けいはん ぐ

④鶏飯の具　
いも

④じゃが芋のホットサラダ
さかな あ

④魚とポテトのスパイシー揚げ
ぶたにく うめしゅ に

④豚肉の梅酒煮 ④ひじきサラダ

③とりにく ③とりにく・ウインナー ③とりにく・とうふ ③とうふ・あぶらあげ・みそ ③とりにく・ベーコン

④とりにく・たまご ④ベーコン ④ぶり ④ぶたにく

②ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

⑤のり ③わかめ ③わかめ ③チーズ④ひじき

③しょうが・はねぎ ③にんにく・セロリー・にんじん ③たまねぎ・にんじん・えのきたけ ③にんじん・ごぼう・えのきたけ ①りんご

④にんじん・ほししいたけ・たくあん ③たまねぎ・キャベツ・しめじ ③ふともやし・はねぎ ③にんにく・たまねぎ・にんじん

③こまつな・えだまめ ④にんじん・たまねぎ・こんにゃく ③なす・トマト・パセリ

④たまねぎ・にんじん・コーン・パセリ ④たけのこ・いんげん ④だいこん・きゅうり・にんじん

①こめ・むぎ④さとう ①ミルクパン ①こめ③トック ①こめ ①アップルパン

⑥こめこドッグ ③マカロニ④じゃがいも ④でんぷん・じゃがいも・さとう ③じゃがいも④さとう ③スパゲティ

③オリーブあぶら ③ごま・ごまあぶら ④あぶら ③あぶら・オリーブあぶら

④マーガリン・ノンエッグマヨネーズ ④あぶら ④ごま④イタリアンドレッシング

③とりがらスープ・かつおぶし（だし） ③しろワイン・とりがらスープ・しお ③とりがらスープ・こしょう ③にぼし（だし） ③ケチャップ・ウスターソース・しお

③しょうゆ・さけ・みりん ③こしょう・コンソメ・しょうゆ ③しょうゆ・さけ ④しょうゆ・さけ・うめしゅ ③あかワイン・コンソメ・こしょう

④しょうゆ ④しろワイン・しお・こしょう・しょうゆ ④しょうゆ・みりん・カレーこ

649 30.1 615 24.1 691 27.2 640 26.1 615 24.7 

749 34.6 762 29.2 852 32.1 790 30.8 764 29.9 

※都合により，献立や材料の変更をする場合があります。予めご了承下さい。

こくとう

①黒糖パン
づぁーつぁん どうふ

③家常豆腐 ①ごはん
③カレー
にく

肉じゃが
①ドッグパン

③かみかみ

スープ
①ごはん

じる

③ごっそい汁 ①ごはん

ちゅうか

③オクラの中華

スープ
①バターパン

とりにく

③鶏肉の
に

トマト煮

あんにん あんにん くだもの あんず

杏仁フルーツの「杏仁」とは、果物の杏
なか かた かわ つつ しろ み

の中にある、固い皮に包まれた、白い実
ちゅうごく やくぜん なか

のことをいいます。中国の薬膳の中で
のど うるお せき と こうか

は、喉を潤して、咳を止める効果がある
こんかい

といわれています。今回は、パイナップ
くだもの いっしょ あ

ルやももなどの果物と一緒に和えていま

す。

き ぼ だいこん だいこん き てんぴ ほ

切り干し大根は、大根を切って天日で干
かんそう むかし ひとびと かんが

して乾燥させたものです。昔の人々が考
だ ほぞん ほうほう ほ

え出した保存方法のひとつです。干すこ
にっこう かぜ ちから すいぶん ぬ

とによって、日光と風の力で水分が抜
えいようそ み ぎょうしゅく きょ

け、栄養素やうま味が凝縮されます。今
う じもと かこう き ぼ だいこん

日は、地元で加工された切り干し大根を
つか いた もの

使った炒め物にしました。

きゅうしょく まめ こんだて と い

給食では、さまざまな豆を献立に取り入
まめ だいず あずき

れています。豆には大豆、小豆、いんげ
まめ まめ まめ

ん豆、えんどう豆、ひよこ豆などさまざま
しゅるい せかい かくち た

な種類があり、世界各地で食べられてい
まめ えいよう ほうふ しょくもつ せんい おお

ます。豆は栄養豊富で食物繊維も多く、
せいかつ しゅうかんびょう よぼう よ

生活習慣病の予防に良いといわれてい

ます。

ちゃ ひ

　　　　　たっぷりお茶むらいの日

きょう こんだて ちらん ちゃ ちゅうしん みなみ

今日の献立は、知覧茶を中心に、南九
きゅうしゅうし しんせん しょくざい と い

州市の新鮮な食材をたっぷり取り入れま
じばさん ぶつ た げんき からだ

した。地場産物を食べて、元気な体をつ

くりましょう！

かんこく だいひょう てき りょうり

ビビンバは韓国の代表的な料理のひと
かんこく ことば ま

つです。韓国の言葉で「ビビン」は混ぜ
いみ

る、「パッ（パフ）」はごはんという意味が
うえ あじ

あり、ごはんの上にナムルや味つけした
にく ま た きゅうしょく

お肉をのせ、混ぜて食べます。給食で
こ だいず やさい ぶたにく

も、小大豆もやしなどの野菜や豚肉など
いた あじ

を炒めて味つけしています。

よ えいようそ

トマトには、リコピンと呼ばれる栄養素が
おお ふく びはだ こうか ろうか よぼう

多く含まれていて、美肌効果や老化予防
こうか きたい

などの効果が期待できます。リコピンは
ねつ つよ あぶら あいしょう よ きょう

熱に強く、油との相性が良いので、今日
に た こうりつ よ と

のトマト煮を食べると、効率良く摂ること
にこ

ができます。よく煮込んでいるので、まろ
あじ しあ

やかな味に仕上がっています。

こ ん げ つ じ ば さ ん ぶ つ

  今月の地場産物の
り よ う

利用について

あ か じ か し ょ く ざ い

赤字で書いた食材です。

みなみき ゅ うしゅ うし せ い さ ん の う さ ん ぶ つ

☆南九州市で生産される農産物を
せ っ き ょ く て き が っ こ う きゅうしょく

積極的に学校給食に
と い

取り入れていきます。

むぎ

①麦ごはん
けいはん しる

③鶏飯の汁 ①ミルクパン
③マカロニ

スープ
①ごはん ③トックのスープ ①ごはん

ぐ

③具だくさん
しる

みそ汁
①アップルパン

③トマトとなすの

スパゲティ

けいはん あまみ きょうど りょうり えど じだ

鶏飯は、奄美の郷土料理です。江戸時
い みなみ うみ あらなみ みまわ

代に南の海の荒波をわたって見回りにく
さつま はん やくにん つく

る薩摩藩の役人をもてなすために作られ
りょうり じどり ふうみ よ

た料理です。地鶏としいたけ、風味の良
づ かわ

いパパイヤ漬けやみかんの皮、ねぎなど
うえ じどり

をごはんにのせ、その上から地鶏のだし
じる た りょうり

汁をかけて食べる料理です。

くき ぶぶん おお

じゃがいもは、茎の部分が大きくなったも
た うま すず に

のを食べます。馬につける鈴に似ている
ばれいしょ よ

ことから「馬鈴薯」とも呼ばれています。
ちから たんすいかぶつ おお

力がモリモリわいてくる、炭水化物が多く
ふく しー しょくもつ せんい

含まれています。ビタミンＣや食物繊維
えいようそ おお ふく

などの栄養素も多く含まれています。

さかな りょうしつ しつ

魚には、良質なたんぱく質やカルシウム
からだ つく ひつよう えいよう ふく

などの体を作るのに必要な栄養が含ま
からだ よ はたら

れています。また、体に良い働きをする
あぶら ふく とくちょう せいちょうき

油を含んでいる特徴があります。成長期
じょうぶ からだ つく せっきょくてき さかな

に丈夫な体を作るためにも、積極的に魚
た

を食べるようにしましょう。

うめ ちゅうごく にほん つた

梅は、中国から日本に伝わりましたが、
むかし た もの はな

昔は食べ物としてではなく、きれいな花
み そだ

を見るために育てられていたそうです。
うめ ふく さん からだ つか

梅に含まれるクエン酸には、体の疲れを
えき ぶんぴつ うなが しょくよく たか

とったり、だ液の分泌を促して食欲を高
はたら

める働きがあります。

は ほね じょうぶ

ひじきには、歯や骨を丈夫にするミネラ
ちょうし ととの しょくもつ せんい

ルやおなかの調子を整える食物繊維、
さいぼう はたら たす おお ふく

細胞の働きを助けるビタミンが多く含ま
きょう やさい いっしょ

れています。今日は野菜と一緒にドレッ
あ にがて

シングと和えてサラダにしました。苦手な
ひと ひとくち た

人も一口食べることにチャレンジしてみ

ましょう。

まいとし がつ しょくいく げっかん

　毎年６月は「食育月間」、
まいつき にち しょくいく ひ

毎月１９日は「食育の日」と
さだ しょくいく

定められています。食育
い うえ きほん

は、生きる上での基本で、
ちいく とくいく たいいく きそ

知育、徳育、体育の基礎と
しょうがい

なるものです。生涯にわ
けんこう す

たって健康に過ごすため
しょく まな

に、「食」について学んでい

きましょう。

ぶ た に く

豚肉

こんにゃく

ほ

干ししいたけ　　

ふ と

太もやし

こ だ い ず

小大豆もやし

じゃがいも

た ま

玉ねぎ　オクラ

こ め

米　　　メロン

お だ い ず

押し大豆

ち ゃ

みそ　お茶　 　　　　    

　食物アレルギー等が
ある場合には，必ずご
確認ください。

加工食品等の使用食材
※おうちの人と一緒に読みましょう。

１６日（火）杏仁ゼリー

果糖ぶどう糖液糖・水あめ・豆乳加工品・ドロマイト・

加工でん粉・増粘多糖類・クエン酸鉄・香料

２４日（水）錦糸卵

鶏卵・砂糖・醸造酢・食塩・なたね油・

デキストリン・加工澱粉・増粘多糖類

３０日（火）

イタリアンドレッシング

醸造酢・砂糖・

ぶどう糖果糖液糖・

食用植物油脂・食塩・

乾燥たまねぎ・

ガーリックペースト・

香味食用油・香辛料・

アンチョビソース・

ローストガーリック・

酵母エキスパウダー

・乾燥ピーマン・アミノ酸・

増粘剤・香辛料抽出物

２４日（水）米粉ドッグ

卵白・砂糖・米粉・鶏卵・植物油脂・豆乳加工品・

加糖卵黄・カカオマス・粉末卵白・

ココアパウダー・加工でん粉・未焼成カルシウム・

増粘剤・ベーキングパウダー・グリシン・香料

よくかんでたべよう


