
　

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

つけあわせやさい とりにく　　だいず　　きんしたまご えだまめ　　しょうが　★こまつな こめ　さとう　あぶら

ビーフンスープ ぶたにく　　うずらたまご　 にんじん　　たまねぎ　　きくらげ ごまあぶら　ビーフン　　

げんきヨーグルト ヨーグルト　　ぎゅうにゅう チンゲンサイ　　 ゼラチン

しょうがやき ぶたにく　　とうふ　　　 ★キャベツ　たまねぎ　　にんじん こめ　　むぎ　　あぶら　　ごま

トックスープ ★わかめ　　　いりこ しょうが　　にんにく　　えのきたけ さとう　　でんぷん　　トック

オレンジ　　　いりこ ぎゅうにゅう きくらげ　　★はねぎ　　オレンジ ごまあぶら

さばのいちみやき さば　　さきいか　　★わかめ ★ごぼう　　★きゅうり　　しょうが こめ　　むぎ　　ごまあぶら

さきいカミカミあえ とうふ　　ぎゅうにゅう コーン　　えのきたけ　　★はねぎ　 さとう　　エッグケアマヨネーズ

おふのすましじる ★にんじん おふ　　

ザクザクチキン とりにく　　　チーズ　　 ★きゅうり　　★キャベツ　　コーン しょくパン　いちじくジャム　あぶら

コーンサラダ　　いちじくジャム しろいんげんまめ　　こんぶ ★にんじん　　たまねぎ　　 エッグケアマヨネーズ　コーンフレーク

マカロニスープ　　　こんぶ ぎゅうにゅう パンこ　さとう　マカロニ　★じゃがいも

はるさめサラダ ぶたにく　　あつあげどうふ ★ごぼう　　えのきたけ　　たまねぎ こめ　　むぎ　　こんにゃく

いりこ きんしたまご　　いりこ　　 にんじん　　★キャベツ　　きくらげ あぶら　　さとう　　でんぷん

ぎゅうにゅう ★きゅうり　　コーン　

さばのチョリム さば　　★こめみそ　　ぶたにく にんにく　　しょうが　　★チンゲンサイ こめ　　むぎ　　さとう

チンゲンサイのナムル とうふ　　　あぶらあげ　　 きりぼしだいこん　コーン　　キムチ ごま　　ごまあぶら　　こんにゃく

キムチチゲ ぎゅうにゅう ★キャベツ　　にんじん　　えのきたけ

キャベツのみそしる ホキ　　だいず　　あぶらあげ しょうが　　★キャベツ　　 こめ　　むぎ　　

しろみざかなとだいずのあげに とうふ　　　★わかめ　　　★こめみそ たまねぎ　　にんじん　　オレンジ でんぷん　　あぶら　　さとう

オレンジ ぎゅうにゅう

カラフルフルーツポンチ ぎゅうにく　　チーズ　　 コーン　　★にんじん　　たまねぎ　　 こめ　　むぎ　　カレールウ

ふくじんづけ だっしふんにゅう　　いりこ しょうが　　にんにく　　りんご　　おうとう あぶら　　あまおうゼリー

いりこ ぎゅうにゅう みかん　　パイン　　ナタデココ　　ふくじんづけ ★じゃがいも

とりにくのクリームスープ とりにく　　しろいんげんまめ　　 にんじん　　たまねぎ　　ほうれんそう こめこコッペパン　　★じゃがいも

きりぼしだいこんのかみかみソテー とうにゅう　　ぎゅうにゅう　　ベーコン えのきたけ　　きりぼしだいこん ★こめこ　　あぶら　　バター

こんぶ こんぶ コーン　　こまつな　　にんにく

いわしうめに いわし　　ひよこまめ　　 えだまめ　　★ごぼう　　★だいこん　 こめ　　むぎ　　でんぷん

ひよこまめのスパイシーあげ あぶらあげ　　　とうふ　　 にんじん　　しいたけ　　★はねぎ あぶら　　こんにゃく　　

けんちんじる ぎゅうにゅう ★じゃがいも　　ごまあぶら　　

フルーツしらたま ぎゅうにく　　だいず　 にんじん　　　たまねぎ　　 こめ　　むぎ　　あぶら

しろいんげんまめ　　 グリンピース　　おうとう　　みかん ハヤシルウ　　あきないだんご

ぎゅうにゅう パイン　　ナタデココ

あつあげとキャベツのみそいため とりにく　　あつあげどうふ ★キャベツ　　にんじん　　★なす こめ　　むぎ　　あぶら　　さとう

もやしのごまずあえ かなぎつくだに ★たけのこ　　きくらげ　　★もやし でんぷん　　ごまあぶら　　ごま

かなぎつくだに ぎゅうにゅう ★きゅうり　　

やきうどん ぶたにく　　さつまあげ　　　あおのり ★にんじん　　たまねぎ　　★キャベツ　 こめ　　むぎ　　　うどんめん

チンゲンサイとツナのあえもの かつおぶし　　まぐろチャンク ★もやし　　きりぼしだいこん あぶら　　ゼラチン　　さとう　　ごま

れいとうパイン のりたまご　　ぎゅうにゅう ★チンゲンサイ　　パイン

てりやきハンバーグ ハンバーグ　　　ハム　 ★キャベツ　　コーン　　★たまねぎ ワンローフパン　いちごミックスジャム

マカロニサラダ だいず　　ぎゅうにゅう　　 にんじん　　★レタス　　★トマト でんぷん　　さとう　　マカロニ

トマトスープ　　いちごミックスジャム にんにく　 あぶら　　エッグケアマヨネーズ

さばのホイルやき さば　　ひじき　　さつまあげ　　だいず れんこん　　　にんじん　　たまねぎ こめ　　はつがげんまい

ひじきのいために あぶらあげ　　ベーコン　　とうふ ★かぼちゃ　　ほうれんそう あぶら　　ごま　　さとう

あいしょうじる ぎゅうにゅう　　とうにゅう　　★こめみそ

とりにくのレモンに とりにく　　ちくわ　　とうふ　 ★ほうれんそう　　レモン こめ　むぎ　★こめこ　　でんぷん

ねりごまあえ ぎゅうにゅう にんじん　　　たまねぎ　　　きくらげ ごま　　はるさめ　　さとう

はるさめスープ こまつな　　

マーミナチャンプルー ぶたにく　　あぶらあげ　　ひじき しいたけ　　にんじん　　★はねぎ こめ　　さとう　　ラード　　ごまあぶら

もずくじる たまご　　ベーコン　　かつおぶし　 ★もやし　　えのきたけ　　 はくりきこ

てづくりしおちんすこう もずく　　とうふ　　ぎゅうにゅう

ジャージャンドウフ ぶたにく　　あつあげどうふ　　 しいたけ　　にんじん　　★キャベツ こめ　　むぎ　　あぶら　　さとう

ひじきのさっぱりサラダ ひじき　　いりこ ★たけのこ　　★はねぎ　　しょうが　　にんにく でんぷん　　ごま　　ごまあぶら

いりこ ぎゅうにゅう ★きゅうり　　たまねぎ　　コーン

ポークビーンズ ぶたにく　　　ミックスビーンズ　　だいず ★にんじん　　たまねぎ　　 ミルクコッペパン　　さとう

アメリカンサラダ ぎゅうにゅう　　くろまめきなこ ★キャベツ　　★きゅうり　　コーン ★じゃがいも　　あぶら　　ハヤシルウ

くろまめきなこ　　 ポテトチップス

さばのしおやき さば　　まぐろチャンク　　　おから ★たまねぎ　　にんじん　　 こめ　　むぎ　　ごま　　あぶら

おからごまマヨあえ たまご　　とうふ　　　かまぼこ えだまめ　　　★チンゲンサイ　　 エッグケアマヨネーズ　　でんぷん

むらくもじる ぎゅうにゅう ★じゃがいも

じゃがいものそぼろに ぶたにく　　　だいず　　 たまねぎ　　にんじん　　しいたけ　　 こめ　　むぎ　　じゃがいも

アーモンドあえ ハム　　　ぎゅうにゅう　　 グリンピース　　★キャベツ　　 こんにゃく　　さとう　　あぶら

すもも ★きゅうり　　　★すもも アーモンド
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６月4～10日は 「歯と口のけんこうしゅうかん」

しっかりかむことで、どのようなはたらきをするのか、
きゅうしょくじかんにしょうかいします。
歯と口のけんこうについて、かんがえましょう。

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

おきなわこんだて

６月のスペシャルは「しおちんすこう」です！
きゅうしょくしつで おいしくなーれと

あいじょうをこめて つくります。 おたのしみに♪

6月23日は、おきなわいれいの日です。
※こんだてのつごうで、２４日に おきなわりょうりを だします。

は くち

しょくいく
わしょく
こんだて


