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＜きいろ＞ ＜あか＞ ＜みどり＞ エネルギー

しゅしょく 牛乳 おかず
おもにエネルギーの
もとになる食品

おもに体をつくる
もとになる食品

おもに体の調子を整える
もとになる食品

(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

ペンネのミートソース ロールパン　ペンネマカロニ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん

チップスサラダ あぶら　ポテトチップス ぎゅうにく　ぶたにく キャベツ　きゅうり

月 ロールパン さとう チーズ　だいず

こうやどうふのたまごとじ こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　きゅうり

はるさめのすのもの じゃがいも　はるさめ とりにく　こうやどうふ しいたけ　いんげん

火 むぎごはん さとう　あぶら ハム　たまご こんにゃく　キャベツ

ホットドッグ せわりコッペパン ぎゅうにゅう　ウインナー キャベツ　にんじん

（ウィンナー、ボイルキャベツ） さとう　じゃがいも しろいんげんまめ たまねぎ　コーン

水 せわりコッペパン しろいんげんのポタージュスープ オリーブオイル ベーコン パセリ

こんさいとナッツのサラダ こめ　バター(マーガリン） ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　きゅうり

こまつなのスープ あぶら　アーモンド ベーコン　ハム こまつな　パセリ　コーン

木 カレーピラフ チーズ マヨネーズ チーズ　 しめじ　ごぼう　れんこん

にくじゃが こめ　　むぎ　 ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　きゅうり

わふうサラダ じゃがいも　　さとう ツナ　わかめ こんにゃく　いんげん

金 むぎごはん こんぶのつくだに あぶら こんぶのつくだに キャベツ　

ちゃんぽん こくとうパン　ちゅうかめん ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　キャベツ　

シューマイ（２こ） あぶら　さとう てんぷら　かまぼこ たまねぎ　コーン　きくらげ

月 こくとうしょくパン もやしのナムル ごま　ごまあぶら　こむぎこ とりにく　 ねぎ　もやし　きゅうり

あじのなんばんづけ こめ　　むぎ ぎゅうにゅう　あじ たまねぎ　にんじん

とうふのみそしる でんぷん　あぶら とうふ　あぶらあげ ピーマン　えのきたけ

火 むぎごはん ふりかけ さとう わかめ　みそ

ポテトミートグラタン ワンローフパン　いちごジャム ぎゅうにゅう　だいず たまねぎ　トマト　にんじん

アスパラいりやさいスープ じゃがいも　ペンネマカロニ ぎゅうにく　ぶたにく　 キャベツ　アスパラガス

水 ワンローフパン いちごジャム こむぎこ　バター(マーガリン）　あぶら チーズ　ベーコン

ぶたじる こめ　さとう ぎゅうにゅう　ひじき　ツナ にんじん　ごぼう　しめじ

きりぼしだいこんのあえもの あぶら　じゃがいも とりにく　ぶたにく こんにゃく　ねぎ　きゅうり

木 ひじきごはん とうふ　あぶらあげ　みそ きりぼしだいこん　もやし

マーボーどうふ こめ　むぎ ぎゅうにゅう　やきぶた たまねぎ　ねぎ　しいたけ

ちゅうかサラダ あぶら　さとう とうふ　ぶたにく しょうが　にんにく　もやし

金 むぎごはん でんぷん　ごまあぶら レンズまめ　みそ　 きゅうり　にんじん　キャベツ

わふうスパゲッティ ぶどうパン　スパゲッティ ぎゅうにゅう えのきたけ　しめじ　エリンギ

アーモンドサラダ オリーブオイル　あぶら ベーコン にんじん　たまねぎ　こまつな

月 ぶどうパン アーモンド　さとう にんにく　きゅうり　キャベツ　レモン

ぶたとじどんぶり こめ　　むぎ ぎゅうにゅう　ぶたにく こんにゃく　たまねぎ

そくせきづけ さとう　ごま かまぼこ　たまご しいたけ　ねぎ　キャベツ

火 むぎごはん にまめ きんときまめ にんじん　きゅうり　たくあん

ホキのカレーマヨやき しょくパン　あぶら　マーガリン ぎゅうにゅう キャベツ　たまねぎ

コーンサラダ マヨネーズ　パンこ　さとう ホキ　ベーコン にんじん　コーン　レモン

水 しょくパン ミネストローネ　マーガリン シェルマカロニ　じゃがいも ひよこまめ きゅうり　トマト　パセリ

　　　　【和食の日】 こめ　　さとう ぎゅうにゅう　とりにく キャベツ　きゅうり

とりのてりやき　ゆかりあえ でんぷん あぶらあげ　とうふ　 にんじん　ゆかり

木 ごはん たまねぎのみそしる みそ　わかめ たまねぎ　えのきたけ

【沖縄県の郷土料理】 こめ　さとう　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく ごぼう　にんじん

スルル（きびなご）のからあげ でんぷん　マヨネーズ あぶらあげ　こんぶ　もずく えのきたけ　ねぎ

金 クファジューシー ゴーヤサラダ　もずくじる とうふ　かまぼこ　きびなご　ツナ きゅうり　ゴーヤ　　コーン

こめこのシチュー ねじりパン　じゃがいも ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たまねぎ

ハムのマリネ マーガリン(バター）　こめこ しろいんげんまめ　ハム パセリ　レモン

月 ねじりパン あぶら　さとう チーズ　 きゅうり　

さばのしおやき こめ　　むぎ　じゃがいも ぎゅうにゅう　さば　わかめ にんじん　こんにゃく

じゃがいものきんぴら さとう　ごま　あぶら とうふ　あぶらあげ いんげん　たまねぎ　

火 むぎごはん キャベツのみそしる みそ　ぶたにく　てんぷら えのきたけ　キャベツ

なつやさいのポトフ けんさんこむぎパン ぎゅうにゅう トマト　なす　キャベツ

しんごぼうのサラダ じゃがいも　ごま　マーガリン ウインナー　ツナ にんじん　たまねぎ

水 けんさんこむぎパン はちみつあんどマーガリン マヨネーズ　はちみつ きゅうり　ごぼう

きつねうどん こめ　うどん ぎゅうにゅう　わかめ ねぎ　キャベツ　きゅうり

すのもの さとう　ごま あぶらあげ　 にんじん　たまねぎ

木 わかめごはん とりにく

チキンカレー こめ　むぎ　マーガリン(バター） ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　しょうが

フルーツヨーグルト じゃがいも　あぶら チーズ　ヨーグルト にんにく　　みかん　トマト

金 むぎごはん こむぎこ　 だいず パイン　もも　バナナ

とりにくのバーベキューソース こめこパン ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　パセリ

ツナサラダ じゃがいも　あぶら ベーコン　とりにく にんにく　パプリカ　レモン

月 こめこパン ジャーマンスープ さとう　 ツナ　 キャベツ　きゅうり

※材料の都合で献立を変更することがあります。

※かまぼこなどの練り製品、ハムなどの肉加工品は卵の入っていない製品を

　使用しています。
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ひとくちメッセージ

６月は「食育月間（しょくいくげっかん）」
です。食べ物の大切さや食文化、健康に
ついて考えてみましょう。

「こうやどうふ」は、とうふをこおらせて
乾燥させたものです。昔から保存食とし
て食べられてきた食べ物です。

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」
です。みなさんは1口何回かんでいます
か？よくかんで食べると消化がよくな
ります。

今日のサラダには、ごぼうやれんこんな
どの根菜とアーモンドが入っています。
「さくさく」したかみごたえを楽しんでく
ださい。

「こんぶ」は、昔から神様へのお供え物や
税金、交易品として大切に扱われていま
した。そのため、「こんぶロード」という
航路が発達しました。

ばい菌が活発に働く季節になりました。
食事の前には、石けんを使って手をき
れいに洗いましょう。

漢字クイズです。「魚偏（さかなへん）」に
「参（さん）」と書いて何と読むでしょ
う？答えは、「鯵（あじ）」です。

アスパラガスには、「アスパラギン酸」と
いう成分が含まれています。アスパラギ
ン酸は、体の疲れをとって、スタミナを
つけてくれる働きがあります。

気温が高くなると汗をかく量が多くな
ります。汗と一緒に鉄やカルシウムも流
れ出てしまいます。ひじきや切干大根な
どを食べて補給しましょう。

給食の前に、机の上をきれいに片づけ
ていますか？　気持ちよく食べられるよ
うに、机の上を整理して食べましょう。

今日のスパゲッティは、３種類のきのこ
を使っています。きのこには、食物せん
いがたくさん含まれていて、おなかの中
をきれいにしてくれます。

食事の時に良い姿勢で食べていますか？良
い姿勢にするポイントは、①体と机の間をこ
ぶし１つ分開ける。②いすに深くこしかける。
③背筋をピンとのばすです。

「ミネストローネ」は、イタリアの料理で
す。いろいろな野菜やパスタなどが入っ
たスープです。昔から家庭料理として食
べられています。

今日は、毎月１回の「和食の日」です。
「一汁二菜」の献立にしています。ごはん
茶碗をもって、ごはんとおかずを交互に
食べましょう。

給食の麦ごはんの麦は、大麦を蒸して
押しつぶし、乾燥させたものです。ビタ
ミンB1（ビーワン）や食物せんいが多く
含まれています。

サラダのドレッシングに使っている「酢」
は、栄養素の吸収を助けてくれたり、体
の疲れを取ってくれたりする働きがあ
ります。

来週の月曜日、６月２３日は沖縄慰霊
（いれい）の日です。今日は沖縄県の料
理を味わい、平和について考えましょ
う。

今日は米粉を使ったシチューです。シ
チューのホワイトルウは、小麦粉で作る
ことが多いのですが、今日は米粉の甘
みを味わってみましょう。

じゃがいもは、主にエネルギーのもとに
なる食品ですが、ビタミンCも多く含ま
れています。今日は細切りして炒めた
「金平」という料理で味わいましょう。

ごぼうは、食物せんいの他に骨や歯を
作るマグネシウムがたくさん含まれてい
ます。今が旬の「新ごぼう」を味わってみ
ましょう。

今日のうどんの汁は「こんぶ」と「かつお節」
でだしをとっています。「だし」には、独特の
「うまみ」があります。この「うまみ」という味
は、日本人が発見しました。

のついたものは、おかがきまち（またはおかがきまちしゅうへん）でつくられたものです。

岡垣町イメージキャラクター びわりん＆びわすけ

おかがき産


