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エネルギー

１群
ぐん

：たんぱく質
しつ

２群
ぐん

：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐん

：カロテン ４群
ぐん

：ビタミンC ５群
ぐ ん

：炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６群
ぐん

：脂質
し し つ

（kcal)

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

米
こ め

・パン たんぱく質
しつ

大豆
だ い ず

製品
せ い ひん

海　藻
か い そ う

きのこ・果物
く だ も の

めん・芋
い も

（ｇ）

シュウマイ シュウマイ ぎゅうにゅう にんじん ねぶかねぎ こめ　むぎ ごまあぶら とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ごもくスープ うずらたまご こまつな たまねぎ　きくらげ はるさめ ごま ちゅうかｽｰﾌﾟ

ちゅうかサラダ ぶたにく　ハム しょうが　キャベツ さとう しょうゆ　さけ

きゅうり す　しお

じゃがいもとこうやどうふのにもの とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しらたき こめ　むぎ あぶら しょうゆ

ごぼうとさきいかのサラダ こうやどうふ あじつけのり いんげん ごぼう　きゅうり じゃがいも たまごふしよう
マヨネーズ さけ　す

あじつけのり さきいか さとう しお

ポテトとおこめのささみカツ ささみカツ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ パン あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

コンソメスープ ベーコン パセリ えのきだけ じゃがいも しお　こしょう

ほうれんそうのソテー いんげんまめ ほうれんそう とうもろこし

ちくぜんに とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　ごぼう こめ　むぎ あぶら しょうゆ

えびときゅうりのすのもの こうやどうふ くきわかめ こんにゃく　しいたけ じゃがいも さけ

かなぎのつくだに えび わかめ きゅうり　もやし さとう りんごす

かなぎのつくだに

いわしのカリカリフライ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　むぎ あぶら いりこだし

ぐだくさんみそしる あさり　みそ いわしｶﾘｶﾘﾌﾗｲ こまつな もやし　きくらげ さとう ごまあぶら しょうゆ

こんにゃくきんぴら とりにく れんこん　えだまめ ごま みりん　さけ

こんにゃく

あつあげとｷｬﾍﾞﾂのみそいため ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　むぎ あぶら しょうゆ

はるさめとかいそうのサラダ あつあげ かいそうﾐｯｸｽ ピーマン にんにく　しょうが さとう ごまあぶら ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

ミニフィッシュ あかみそ ミニフィッシュ もやし　きゅうり でんぷん ごま ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

きんしたまご きくらげ はるさめ す

ししゃもフライ とりにく　たまご ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ　しいたけ こめ　むぎ あぶら しょうゆ　しお

かきたまじる だいず ししゃもﾌﾗｲ にんじん えのきだけ でんぷん ごまあぶら かつおだし

ひじきのいために ひじき れんこん　えだまめ さとう ごま みりん

スパゲティーミートソース ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ パン あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾊﾔｼﾙｳ

アーモンドサラダ とりレバー トマト ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ アーモンド ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

レンズまめ キャベツ　きゅうり さとう ｿｰｽ　こしょう

とうもろこし りんごす　しお

あつやきたまご あつやきたまご ぎゅうにゅう こまつな えのきだけ こめ　むぎ たまごふしよう
マヨネーズ いりこだし

わかめのみそしる あつあげ　みそ わかめ たまねぎ じゃがいも しょうゆ

れんこんのマヨネーズあえ ハム れんこん　きゅうり

さらうどん とりにく ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　しいたけ こめ　さとう あぶら しょうゆ

びわゼリー ひよこまめ ねぶかねぎ　しょうが あげめん ごまあぶら さけ　しお

ぶたにく　えび たまねぎ　ｷｬﾍﾞﾂ　もやし でんぷん ﾌﾞｲﾖﾝ

あさり　かまぼこ たけのこ　きくらげ ゼリー ちゅうかｽｰﾌﾟ

ミンチカレー ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ　むぎ あぶら ｶﾚｰﾙｳ

フルーツヨーグルトあえ とりにく ヨーグルト にんにく　りんご じゃがいも とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

レンズまめ パイン　みかん　バナナ ｿｰｽ

  歯 と 口 の 健 康 週 間
は くち けんこうしゅうかん

　歯
は

は、たのしく会話
かいわ

をしたり、おいしく食
た

べたりする

ために、なくてはならないものです。

いつまでも健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

りたいですね。

「よくかんで食
た

べる」ことは健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

る

ために大切
たいせつ

なことの一
ひと

つです。

６０９
２２．４

１０

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん
６４４

２３．５

１１

水
すい

○
こめこ

コッペパン

６４２
２７．３

６１３
２０．９

５

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん
５９７

２３．３

６

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん
６５７

２４．０

６０３
２２．６

６月
が つ

４日
か

から６月
が つ

１０日
か

は　「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

」

４

水
すい

○ しょくパン
５６４

２５．３

９

月
げつ

○ 麦
むぎ

ごはん

＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

が一部
い ち ぶ

変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

６１７
１９．０

５８９
１９．２

６６１
２４．１

   ６　月
が つ

　の　き　ゅ　う　し　ょ　く

こ ん だ て め い 主
お も

に体
からだ

をつくる 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
お も

にエネルギーになる

２

月
げつ

○ 麦
むぎ

ごはん

３

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん

その他
た

調味料
ち ょ う み り ょ う

曜日
よ う び 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
し ゅ し ょ く

おかず
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

油脂
ゆ し

類
る い

１６

月
げつ

○ 麦
むぎ

ごはん

１２

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん

１３

金
きん

○
ちゅうか

ごもくごはん

ひまんよぼう

肥満予防

みかく はったつ

味覚の発達
ことば はつおん

言葉の発音はっきり
のう はったつ

脳の発達

は びょうきよぼう

歯の病気予防

よぼう

ガン予防
いちょうかいちょう

胃腸快調

ぜんりょくとうきゅう

全力投球

よくかむこと

で、いいこと

が、たくさん

あります♪



エネルギー

１群
ぐん

：たんぱく質
しつ

２群
ぐん

：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐん

：カロテン ４群
ぐん

：ビタミンC ５群
ぐ ん

：炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６群
ぐん

：脂質
し し つ

（kcal)

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

米
こ め

・パン たんぱく質
しつ

大豆
だ い ず

製品
せ い ひん

海　藻
か い そ う

きのこ・果物
く だ も の

めん・芋
い も

（ｇ）

いわしのうめに いわしのうめに ぎゅうにゅう ねぎ なす　えのきだけ こめ　むぎ ごま いりこだし

なすのみそしる　 とうふ　みそ ほうれんそう たまねぎ　もやし さとう しょうゆ

ほうれんそうのごまあえ あぶらあげ にんじん とうもろこし

ココアクリーム とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく パン ｺｺｱｸﾘｰﾑ ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾌﾞｲﾖﾝ

とりにくとやさいのにこみ ひよこまめ チーズ ブロッコリー キャベツ　きゅうり じゃがいも あぶら ﾊﾔｼﾙｳ　ｶﾚｰこ

チーズいりグリーンサラダ とうもろこし さとう ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ｺﾝｿﾒ　しお　す

チンジャオロースー ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　きいろﾋﾟｰﾏﾝ こめ　むぎ あぶら しょうゆ　さけ

わかめスープ とうふ　ベーコン わかめ ピーマン しょうが　にんにく さとう ごま ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

あまなつゼリー たまねぎ　きくらげ でんぷん ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ねぶかねぎ ゼリー ちゅうかｽｰﾌﾟ

とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ぶたにくとじゃがいものあまからに ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しらたき こめ　むぎ あぶら しょうゆ　さけ

かんてんサラダ ちくわ かんてん いんげん しょうが　にんにく じゃがいも ごまあぶら ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

きくらげのつくだに きゅうり　キャベツ さとう す

きくらげのつくだに

もずくのすましじる ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　えだまめ こめ あぶら しょうゆ　さけ

あつあげのチャンプルー あつあげ ひじき ねぎ しいたけ　たまねぎ さとう みりん　しお

シークワサーゼリー たまごそぼろ もずく ほうれんそう えのきだけ　もやし ゼリー かつおだし

ちゅうかｽｰﾌﾟ

みそにくじゃが ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しらたき こめ　むぎ あぶら しょうゆ

もやしときゅうりのツナあえ みそ ねぎ もやし　きゅうり じゃがいも ごまあぶら みりん

オレンジ ツナ オレンジ さとう ごま す

トマトオムレツ トマトオムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

クラムチャウダー ベーコン　あさり パセリ マッシュルーム じゃがいも バター しお　こしょう

フレンチサラダ ハム キャベツ　きゅうり こむぎこ しろﾜｲﾝ

さとう りんごす

マーボーなす ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なす こめ　むぎ あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　さけ

きりぼしだいこんのちゅうかあえ レンズまめ ピーマン しいたけ　しょうが さとう ごまあぶら しょうゆ　ｿｰｽ

あつあげ にんにく　きゅうり でんぷん ごま ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

あかみそ　ささみ きりぼしだいこん す　しお

さばのしょうがに さばのしょうがに ぎゅうにゅう こまつな えのきだけ こめ　むぎ ごま いりこだし

とうふのみそしる とうふ　みそ ひじき ブロッコリー たまねぎ ねりごま しょうゆ

ひじきとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごまﾏﾖあえ あぶらあげ みずな
たまごふしよう
マヨネーズ しお

だいずのカレースープ ウインナー ぎゅうにゅう にんじん とうもろこし こめ あぶら しお　ｺﾝｿﾒ

ベイクドポテト だいず ヨーグルト トマト たまねぎ　セロリ じゃがいも ﾌﾞｲﾖﾝ　ｶﾚｰこ

ヨーグルト ベーコン キャベツ　にんにく しょうゆ　こしょう

☆２３日
にち

（月
げつ

）は、沖縄
おきなわ

料理
り ょ う り

の日
ひ

です。

　梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、細菌
さいきん

が活発
かっぱつ

にうごく条件
じょうけん

がそろっています。

　３つのポイントをおさえて、安心
あんしん

して食事
し ょ く じ

ができるようにしましょう。

　　※天候等により、変更になる場合もあります。ご了承ください。
て ん こ う と う へん こう ばあい り ょう しょ う

麦
むぎ

ごはん
６４９

２３．９

２６

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん
５９１

２２．０

２３

月
げつ

○ ジューシー
５４１

２０．９

２４

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん
５８９

１９．３

２５

水
すい

○
ミルク

コッペパン

５８９
２５．２

こ ん だ て め い

その他
た

調味料
ち ょ う み り ょ う

曜日
よ う び 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
し ゅ し ょ く

おかず
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

油脂
ゆ し

類
る い

主
お も

に体
からだ

をつくる 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
お も

にエネルギーになる

　　今月
こ ん げ つ

のふくつそだち

＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

が一部
い ち ぶ

変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

1７

火
か

○ 麦
むぎ

ごはん
５８８

２３．２

１９

木
も く

○ 麦
むぎ

ごはん
５７８

１９．１

３０

月
げつ

○
コーン

ライス

６１６
２１．０

２０

金
きん

○ 麦
むぎ

ごはん
５７１

１７．２

１８

水
すい

○
ワンローフ

パン

５７５
２１．９

２７

金
きん

○

細

菌

を

こめ
みそ キャベツ

トマト

なす

ピーマンきゅうり
ごぼう


