
6月のこんだて
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ヨ 讐 牛

乳

あか　しよくひん きいろ　　しよくひん 姦鎧 最 ひん　　 認 rギ‾。　　　　　　　　　　　　 赤の食品 黄色の食品
し＿　　　　ヽ＿ ち　 ほね は　 きんにく

血や骨や歯、筋肉をつくる
ねつ ちから
熟や力のもとになる

からだちょうし
体の調子をととのえる　 たんばく賞旭

2 月 ○ あじさいごほん あげごぼう

じゃが筆と墜狼 拐 宥そら誓

くろだいず　 なまあげ
ぎゅうにゆう

こめ もちごめ じゃがいも
こんにゃく でんぷん
さとう あぶら ごま

みつば にんじん さやいんげん　 6 4 6
うめぼし はししいたけ ごぼう　 2 2 ．5
たまねぎ そらまめ

3 火 ○ みそラーメン　 くだもの　いも

じゃが芋の八’クーしょうゆ

ぶたにく　 みそ　 ぎゅうにゆう
めん さとう バター
でんぷん じゃがいも
あぶら　 ごまあぶら

にんじん たまねぎ 軸へ’ッセロリ　 6 8 1
もやし ねぎ にんにく しょうが　 2 4 ．3
ルマみかん

4 水 ○
きんぴらドック　 コーンシチュー さつまあげ ぶたにく とりにく

いんげんまめ ゼラチン トス◆
ぎゅうにゆう　 かんてん

コツへ〇八〇ンじゃがいも ハ●クー

こむぎこ さとう 7－がル
ごまあぶら あぶら

にんじん　 さやいんげん ごぼう　　 6 60

ゆうやけけどリー たまねぎ とうもろこし　 かンシ◆　　 2 4 ．9

5 木 ○ ごほん　 ワンタンスープ いか　 ぶたにく　 ぎゅうにゆう こめ おおむぎ でんぷん
さとう じゃがいも あぶら
ワンタンのかわ ごまあぶら

にん じん にら にんにく　 ねぎ　　 6 4 4

いかのチ リソース 害毒ポテ ト のり しょうが　 軸へ◆ッもやし　　　　 2 5 ．9

6 金 ○ さんしょく とりにく　みそ たまご かんてん こめ おおむぎ　 さとう にん じん こまつな しょうが　　　 6 5 0

三色とん UFOゼ リー ぎゅうにゆう　　 カルピス しらたまだんご　 あぶら もや し　 パイン　　　　　　　 2 4 ．7

9 月 ○
スパゲティーピーンズソース
モヤシとコーンのサラダ
あじさいゼリー

レンス◆まめ ぶたにく だいず トス●
ゼラチン ぎゅうにゆう かんてん

スパゲティ さとう
オリーブゆ あぶ ら

≡…吉篭慈 ㌘憲妄言二至言誓。 芸 …

10 火 ○ や　 にくどん　 なんぽん焼き肉井　 南蛮サラダ

ぶたにく うずらたまご みそ
テンメンジャン たまご
ぎゅうにゆう わかめ

こめ おおむぎ さとう
でんぷん ごまあぶ ら
あぶ ら ごま

…言≡絹 冨琵 葱 …宍たけ　 諾 ≡

11 水 ○
くろ
黒ごまトスト　　 ポ トフ ベーコン　ウインナー ぶたにく

八〇ン じゃがいも さとう

7－がリン ごま あぶら
にんじん にんにく たまねぎ　　　 6 14

みそドレサラダ みそ　　　 ぎゆつにゆつ ごまあぶら キャベツ きゆつり もや し　　　　 2 1．1

13 金 ○
　　 わふうにくだんごごはん 和風肉団子ス－プ

けず りぶ し ぶたにく たまご
みそ とうふ　 ぎゅうにゆう

こめ おおむぎ じゃがいも
でんぷん こんにゃく

にんじん こまつな　 だいこん　　　 63 3

なんばんづけ しょうが　 ねぎ　 きゃべつ　　　 3 0
　　 ■あ じの南蛮漬け おひたし あじ さとう　 あぶら

16 月 ○
こんぷごほん イナムドゥチ とりにく あぶらあげ ぶたにく

なまあげ かまぼこ けずりぶし
みそ たまご ぎゅうにゆう こぶ

こめ おおむぎ さとう
こんにゃく こむぎこ
あぶら

にんじん　　 こまつな　　　　　 6 6 0

サークーアンダギー ほししいたけ　 だいこん　　　　 2 4 ．3

17 火 ○
　　 いも転げパン さつま芋のシチュ－

バジルサラダ

きなこ ベーコン とりにく
ぎゅうにゆう　 なまクリーム

八0ン さつまいも こむぎこ
さとう 7－がリン あぶら

琵 琶：蔓 蓋禁；芸…志望ん　 芳 ；

18 水 ○
おやこどん ちゆうか
親子井 中華サラダ くだもの けずり　 とり　かまぼこ たまご こめ　さとう　 でんぷん こまつな　 にんじん　 たまねぎ　　 6 4 5

（小玉スイカ1／16） ハム　さゆうにゆう マロニー　ごまあぶら　 あぶら もや し　 きゅうり　 すいか　　　　 2 6

19 木 ○
ごはん　 苗軌 けずりぶし　 なまあげ とうふ

とりにく たまごぎゅうにゆう
こめ おおむぎ さといも
こんにゃく でんぷん ごま

蓄蓋 ：㌔ 詫 言な 記 譜　 芸 …

まさごあげ　 ごまサラダ こんぷ　 ちりめん じゃこ　わかめ さとう　ごまあぶら　 あぶら
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ツナトス’ト朴　　 ABCスープ まぐろかんづめ　 ベーコン 八〇ン　　 マ如こ　　 マヨネース◆ にん じん　 レモン　たまねぎ　 セ糾　　 6 0 3

くだもの （びわ） だいず　 さゆうにゆう　 チース あぶb キヤへツ　びわ　　　　　　　　　 2 5 ．9

　　　　 つあいごはん チガ ン葉のスづ○ とりにく　ぶたにく　 とうふ
こめ おおむぎ ぽんこ
シュウマイのかわ さとう ごま

宝 享曇 十芸 手　 芸 …

ジャンボしゆうまい　 ナムル
ぎゆつにゆつ あぶら　 ごまあぶ ら

しゃんはい上海やきそば ぶたにく　 いか　 むきえび ちゆうかめん　 さとう
忘言語 蓋 琵ぎッ竃監　 芳 ；

　　　　　 めだ鼓やき
おか しなおかしな目玉焼き

ぎゅうにゆう　　 かんてん でんぷん　 あぶ ら

2 5

26

2 7

3 0

シュが－トスト グーラッシュ
わふう和風サラダ

どんす－み－たんキムチ井 秦米湯 （スーミータン）

ぶたにく ぎゅうにゆう

ぶたにく コチュジャン とりにく
たまご ぎゅうにゆう

セサミぽん こむぎ 八〇クー
じゃがいも さとう

7－がリン あぶら

こめ おおむぎ さとう
でんぷん ごまあぶ ら
ごま あぶら

宣言妄5 ピ真言を三一漂 ㌣ 芸 …

にら チガ ンツアイ にんにく ねぎ 64 5
たまねぎ キムチ しょうが 2 6 ．5
とうもろこし

ごはん 嵩篭算 定の絹 ぶたにく　 けずりぶし　　 さけ
こめ おおむぎ しらたまこ
さとう こんにゃく ごま

にんじん こまつな しょうが　 64 6
さやいんげん ねぎ だいこん　 2 9 ．9
キ†へ●ッきりぽしだいこん　ふくめに切干大根の含め煮 おひたし あぶb あげ　 ぎゅつにゆフ　こぶ あぶ ら

　　　 とうふいごはん　 豆腐入 り八ンハ◆イ
あぶらあげ けずりぶ し みそ
㌫たにく とりにく とうふ

こめ　 パンこ　　 さとう にんじん トマ ト にら キャベツ　　 62 0

　　　　　 やさいみそ汁 へ’－コンと野菜のソテー
■ ＿ヽ．ヽ＿
たまご ベ－コン　 ぎゆうにゆう

ごま　 あぶ b パター たまねぎ とつもろこし　　　　　 2 8 ．2

＊食材購入の都合等により、献立を変更することがあります。

栄養素
＿産 位L ＿

kca 】

タン八〇ク質　　 脂 質 加ルウム　　　 鉄 ビタ ミ ン　　　　　　　　 食 物 繊 維 食塩相当量

F　　　　　　　　 g mg　　　　　　 mg A　 ugR E　　 Bl m だ B2　 m g　　 C　 m g　　　　 g g

今月 の平 均 6 43　 1 25 ．6 20 ．4　 1　 3 5 6 ・ 2．5　 t　 26 1 0 ．4 b l U ．b 6 34　 t　 5 ．6　 1　 2．4

摂取基準 6 40
2 4

18 ～ 32
摂取エネルギー
全体の25－30％

350 3 170 0 ．4 0．4 20 5 2 ．5 未 満

1人 一 回 あた り平 均栄 養 摂 取量 《中学 年》

今月の〆ニュー

6月2日　茹でそら豆 2箪弘富諭の韻賢でそらまめのさやをむいてもらいます。


