
　　　          6がつのこんだてひょう

あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま

からだをつくる（ちやにくになる） からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる

フルーツポンチ ぎゅうにゅう　ぶたにく コーン　にんじん　たまねぎ　しょうが　 こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら

ふくじんづけ だいず　きんときまめ　 にんにく　えだまめ　りんご　おうとう　 カレールウ　マイルドデミソース

チーズ　いりこ みかん　パイン　ナタデココ　ふくじんづけ あまおうゼリー　

まぐろとだいずのあげに ぎゅうにゅう　まぐろ　★だいず しょうが　★キャベツ　にんじん こめ　むぎ　でんぷん

キャベツのみそしる あぶらあげ　とうふ　★わかめ ★はねぎ　 さとう　あぶら

★こめみそ

きゅうりとわかめのすのもの ぎゅうにゅう　ぶたにく ごぼう　たまねぎ　にんじん こめ　むぎ　こんにゃく　あぶら　

ヨーグルト あつあげどうふ　わかめ きゅうり　 さとう　でんぷん

しらすぼし　ヨーグルト

りんごジャム ぎゅうにゅう　　とりにく　 ★キャベツ　★きゅうり パン　りんごジャム

ザクザクチキン チーズ　　しろいんげんまめ コーン　にんじん　たまねぎ たまごふしようマヨネーズ

コーンサラダ こんぶ えだまめ パンこ　コーンフレーク　あぶら

マカロニスープ マカロニ　じゃがいも　

かなぎのつくだに ぎゅうにゅう　かなぎ たまねぎ　えだまめ こめ　むぎ

がんもどきのふくめに とりにく　がんもどき　ささみ にんじん　こんにゃく じゃがいも　さとう

ささみとわかめのあえもの わかめ ★キャベツ あぶら

さばのいちみやき ぎゅうにゅう　さば しょうが　ごぼう　★きゅうり こめ　　むぎ　

さきいかみかみあえ さきいか　なると コーン　にんじん　えのきたけ ごまあぶら　さとう　

なるとのすましじる わかめ　とうふ はねぎ　 たまごふしようマヨネーズ

いわしのしょうがに ぎゅうにゅう　いわし ★きゅうり　ほうれんそう こめ　むぎ　じゃがいも

おからのごまドレサラダ ハム　おから　たまご ★はねぎ　 あぶら　ごま

むらくもじる とうふ　かまぼこ　 たまごふしようマヨネーズ　でんぷん

つけあわせやさい ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　えだまめ　★こまつな こめ　　さとう

れんこんいりひらつくね だいず　たまご　つくね にんじん　もやし　たまねぎ あぶら　ごまあぶら　ビーフン

ビーフンスープ ぶたにく　 きくらげ　チンゲンサイ　★はねぎ ゼラチン　

いちごジャム ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たまねぎ　ほうれんそう パン

きのこのクリームスープ しろいんげんまめ　とうにゅう　　 エリンギ　マッシュルーム　コーン いちごジャム　★じゃがいも

きりぼしだいこんとベーコンのソテー ベーコン　こんぶ きりぼしだいこん　★こまつな　にんにく バター　★こめこ　あぶら　

とりにくとキャベツのみそいため ぎゅうにゅう　とりにく ★キャベツ　にんじん　なす こめ　むぎ　あぶら

もやしのちゅうかあえ あつあげどうふ　あかみそ しいたけ　★たけのこ　きくらげ さとう　でんぷん　ごまあぶら

しゅうまい しゅうまい　 もやし　きゅうり　

とんかつ　　ちゅうのうソース ぎゅうにゅう　とんかつ ★こまつな　もやし こめ　むぎ　あぶら

こまつなともやしのおひたし ベーコン　とうふ にんじん　たまねぎ　かぼちゃ ちゅうのうソース

あいしょうじる とうにゅう　★こめみそ　いりこ ★ほうれんそう　 さとう　ごま　

プルコギ ぎゅうにゅう　ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　にんにくのめ こめ　むぎ　あぶら

とうふスープ とうふ　 もやし　にんにく　りんご　 さとう　ごまあぶら　ごま

★チンゲンサイ　きくらげ　★はねぎ でんぷん　マロニー　

とりにくのねぎマヨやき ぎゅうにゅう　とりにく ★ねぎ　れんこん　にんじん こめ　むぎ

ひじきのいために てんぷら　ひじき　だいず えだまめ　えのきたけ たまごふしようマヨネーズ

とうふのみそしる とうふ　わかめ　あぶらあげ たまねぎ あぶら　さとう

★あわせみそ

マーシャルビーンズ ぎゅうにゅう　ハンバーグ ★キャベツ　コーン パン

てりやきハンバーグ ハム　だいず たまねぎ　にんじん　トマト マーシャルビーンズ　さとう

マカロニサラダ こんぶ にんにく でんぷん　マカロニ　あぶら

トマトスープ たまごふしようマヨネーズ

じゃがいものそぼろに ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　しいたけ こめ　むぎ

れんこんとひじきのサラダ ささみ　ひじき えだまめ　しらたき　れんこん じゃがいも　あぶら　さとう

オレンジ ★キャベツ　コーン　オレンジ たまごふしようマヨネーズ

マーミナチャンプルー ぎゅうにゅう　ぶたにく　　あぶらあげ　 しいたけ　にんじん　にら こめ　さとう　あぶら

もずくじる ひじき　たまご　ささみチャンク　 もやし　えのきたけ　★はねぎ ごまあぶら　★こめこ

💗こめこしおちんすこう かつおぶし　もずく　とうふ　 ラード

やきうどん ぎゅうにゅう　くきわかめ にんじん　たまねぎ　★キャベツ こめ　むぎ　うどんめん

こまつなのごまあえ ぶたにく　さつまあげ　かまぼこ　 もやし　★はねぎ　きりぼしだいこん あぶら　やきそばソース　ゼラチン

かつおぶし　ささみチャンク ★こまつな さとう　ごま

ジャージャンどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく しいたけ　にんじん　★キャベツ こめ　むぎ　あぶら

ちゅうかあえ あつあげどうふ　あかみそ たけのこ　★ねぎ　しょうが　にんにく さとう　でんぷん　ごまあぶら

れいとうパイン きくらげ　もやし　★きゅうり　パイン

くろまめきなこクリーム ぎゅうにゅう　さけ にんじん　たまねぎ パン　くろまめきなこクリーム

さけとマカロニのシチュー ささみ　こんぶ マッシュルーム　えだまめ じゃがいも　マカロニ　バター

フレンチサラダ コーン　★キャベツ　★きゅうり こむぎこ　あぶら　さとう

ホキの天ぷら ぎゅうにゅう　ホキ　とうふ ★キャベツ　にんじん　きりぼしだいこん こめ　むぎ　あぶら　さとう

かぼす和え にくだんご　★こめみそ きゅうり　たまねぎ　こまつな

やさいとにくだんごのみそしる えのきたけ　はねぎ

がめに ぎゅうにゅう　とりにく　 にんじん　れんこん　ごぼう こめ　むぎ　さといも　こんにゃく　

きりぼしだいこんのうめドレサラダ こうやどうふ しいたけ　いんげん　きりぼしだいこん あぶら　さとう

ムース ★きゅうり　コーン　★キャベツ　うめぼし はちみつ　ごま　ムース
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 になることがあります。
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６月4～10日は 「歯と口のけんこうしゅうかん」
歯のもとになる「カルシウム」をおおくふくむしょくひんや

よくかんでたべることのできるしょくひんをおおくいれています。 おきなわのほうげんで りょうりのなまえがついているので、しょうかいします♪
◎ジューシー ： まぜごはん ◎マーミナ： もやし ◎チャンプルー： ごちゃまぜ
◎ちんすこう ： ちん⇒こうきゅうな ・ す ⇒ほろほろした ・ こう⇒やきがし

おきなわ
いれいのひ

ちんすこうはふくつでとれたこめこを

つかって てづくりします。

おたのしみに♪

6月23日は「おきなわいれいのひ」
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ヨーグルト こざかな

カミカミ

ザクザク


