
1 　　親子丼
お や こ ど ん

2  かぼちゃパン 3 オムライス・ケチャップ

赤

緑

黄

6 いりこ菜
な

ごはん 7   みそラーメン 8 　　ごはん 9 　 まるパン 10 　　ごはん

赤

緑

黄

13 　　ごはん 14   かしわうどん 15 　　ごはん 16 　バターパン 17 ポークカレーライス

赤

緑

黄

20 ごはん・ひじきのり 21 あんかけ焼
や

きそば 22 切き り干ぼ し大根だ い こ ん

のまぜごはん 23 　コッペパン 24 　　ごはん

赤

緑

黄

27 ピリカラビビンバごはん 28 和風
わ ふ う

スパゲッティ 29   わかめごはん 30 　  黒糖
こ く と う

パン

赤

緑

黄

もやし　ほうれんそう　にんじん　たけのこ
きりぼしだいこん　とうもろこし　にら
ながネギ　ほししいたけ　たまねぎ
キャベツ

たまねぎ　こまつな　しめじ　にんじん
キャベツ　きゅうり

しめじ　ながネギ　だいこん　もやし
こまつな

だいこん　たまねぎ　にんじん　ながネギ
キャベツ　えだまめ ～おもに体

からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食
た

べもの

ごはん　むぎ　ごま　さとう　こめあぶら
ごまあぶら　でんぷん　しゅうまいのかわ

スパゲッティ　バター　こめあぶら
イタリアンドレッシング　さとう
オリーブオイル　プリン

ごはん　ごま　さとう
パン　さとう　こめあぶら　ごまドレッシング
ごまあぶら ～おもにエネルギーのもとになる食

た

べもの

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ひじき　とうふ　さかなのすりみ
たまご　いか　えび　かに

ベーコン　ハム　きなこ　ぎゅうにゅう
わかめ　とうふ　あぶらあげ　みそ
いわし　ぎゅうにゅう

ウインナー　たまご　ちくわ　ぎゅうにゅう ～おもに体
からだ

をつくる食
た

べもの

牛乳
ぎゅうにゅう

こまつなのごま和
あ

え 枝豆
え だ ま め

サラダ

中華
ち ゅ う か

スープ ハムサラダ 豆腐
と う ふ

としめじのみそ汁
し る

ポトフ

海鮮
か い せ ん

しゅうまい きなこプリン いわしのみぞれ煮
に

プレーンオムレツ

だいこん　にんじん　ごぼう　ながネギ
もやし　みずな

はくさい　たまねぎ　にんじん　ながネギ
ピーマン　もやし　きゅうり

いんげん　にんじん　きりぼしだいこん
えのき　ながネギ　キャベツ　たまねぎ

たまねぎ　にんじん　パセリ　キャベツ
とうもろこし

なめこ　ながネギ　はくさい　きゅうり
にんじん

ごはん　さつまいも　さとう　ごまあぶら
やきそばメン　こめあぶら　ごまあぶら
さとう　でんぷん　こうみしおドレッシング
ゼリー

ごはん　こめあぶら　ごまあぶら　さとう
はるさめ　はるまきのかわ

パン　じゃがいも　こむぎこ　バター　さとう
イタリアンドレッシング

ごはん　ながいも　ごまドレッシング　さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ひじき　のり　あぶらあげ　みそ　たまご
ハム　ぎゅうにゅう

ぶたにく　うすらのたまご　えび　いか　とり
にく　ぎゅうにゅう

あぶらあげ　みそ　ひじき　ぎゅうにゅう ウインナー　とりにく　ぎゅうにゅう あつあげ　みそ　さば　ちくわ　ぎゅうにゅう

水菜
み ず な

のいそ和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

コーンサラダ ちくわのごまドレサラダ

根菜
こ ん さ い

のみそ汁
し る

ささみの香味
こ う み

塩
し お

サラダ えのきのみそ汁
し る

クリームシチュー 長
な が

いものみそ汁
し る

厚焼
あ つ や

きたまご ももゼリー 焼
や

き春巻
は る ま

き チキンナゲット さばのみそ煮
に

たけのこ　しめじ　ながネギ　キャベツ
たまねぎ　にら

だいこん　にんじん　ごぼう　ながネギ
ほししいたけ　キャベツ

なめこ　ながネギ　にんじん　たけのこ
いんげん　ほししいたけ　もやし　きゅうり

たまねぎ　にんじん　トマト　パセリ
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　にんじん　おうとう　みかん
パイン

ごはん　さとう　ごまあぶら　でんぷん
こむぎこ　ごま　ぎょうざのかわ

うどん　さとう　じゃがいも　ごまドレッシング
ごまあぶら　でんぷん

ごはん　こめあぶら　ごまあぶら　さとう
オリーブオイル

パン　じゃがいも　さとう　こめあぶら
でんぷん　パンこ　マカロニ
ごまドレッシング

ごはん　むぎ　じゃがいも　こむぎこ　バター
こめあぶら　はちみつ　ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

とうふ　わかめ　とりにく　ぶたにく
ぎゅうにゅう

とりにく　こざかな　ぎゅうにゅう
もずく　あぶらあげ　みそ　あつあげ
ぶたにく　うずらのたまご　ちくわ　ハム
ぎゅうにゅう

ベーコン　ぶたにく　とりにく　ハム
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ヨーグルト　ぎゅうにゅう

キムチ風味
ふ う み

サラダ もやしのカレー味
あ じ

サラダ マカロニサラダ

わかめスープ ごまポテトサラダ もずくのみそ汁
し る

ミネストローネ 果物
く だ も の

のゼリー和
あ

え

焼
や

きぎょうざ 小魚
こ ざ か な

厚揚
あ つ あ

げの煮物
に も の

メンチカツ

ごはん　ごま　じゃがいも　パンこ　さとう
ラーメン　こめあぶら　ごまあぶら　さとう
パンこ　むらさきいも

ごはん　じゃがいも　こめあぶら　さとう
パン　こむぎこ　さとう　こめあぶら
でんぷん　じゃがいも

ごはん　パンこ　こむぎこ　でんぷん　ごま
こめあぶら　ごまあぶら　さとう

あおな　たまねぎ　にんじん　もやし
こまつな

もやし　たまねぎ　はくさい　メンマみずに
にんじん　ながネギ　とうもろこし

たまねぎ　キャベツ はくさい　たまねぎ　にんじん　パセリ
はくさい　つきこんにゃく　ごぼう　いんげん
にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

しらすぼし　あつあげ　みそ　かつおぶし
ぎゅうにゅう

ぶたにく　みそ　ぎゅうにゅう
あつあげ　みそ　ホッケ　ハム　ひじき
くきわかめ　こんぶ　ぎゅうにゅう

ウインナー　とりにく　ぎゅうにゅう あぶらあげ　ホキ　さつまあげ　ぎゅうにゅう

こまつなのおひたし 海
か い

そうサラダ 粉
こ

ふきいも こんにゃくきんぴら

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

コーンフライ じゃがいものみそ汁
し る

ウインナースープ 白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

肉
に く

だんご  むらさきいもチップス ホッケの塩焼
し お や

き てりやきチキン 白身魚
し ろ み ざ か な

フライ

ごはん　むぎ　さとう　でんぷん
パン　パンこ　こめあぶら　オリーブオイル
さとう

ごはん　バター　こめあぶら　さとう
あんにんどうふ

たまねぎ　たけのこ　にんじん　キャベツ
ほししいたけ　なめこ　もやし　ながネギ

はくさい　えのき　にんじん　ながネギ
キャベツ　とうもろこし

たまねぎ　にんじん　いんげん　はくさい
しめじ　ながネギ　おうとう　パイン　みかん

たまご　とりにく　あぶらあげ　みそ　ちくわ
くきわかめ　ぎゅうにゅう

とりにく　ぎゅうにゅう とりにく　たまご　ぶたにく　ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

コールスローサラダ

くきわかめの和
あ

え物
も の

チキンカツ 杏仁
あ ん に ん

フルーツ

キャベツのみそ汁
し る

コンソメスープ ミートボールスープ

月 火 水 木 金

たまねぎ

こん げつ じ ば さん ひん

今月の地場産品

じゃがいも

ぶたにく

ながいも

ごぼう

６がつのしょくいくもくひょうは「よくかんで
たべよう」です。６がつは、６かい、かみかみ
きゅうしょくがとうじょうします。かみかみ
きゅうしょくの１つめは「くきわかめのあえも
の」です。くきわかめは、わかめのせぼねのぶ
ぶんで、コリコリとしたしょっかんがとくちょ
うです。

みなさんは、パンをたべるときになんかいかん
でいますか？やわらかいパンは、ごはんよりも
かむかいすうがすくなくなるので、いしきして
よくかむようにしましょう。

オムライスは、オムレツとライスをあわせてつ
くった、にほんうまれのりょうりです。つかい
おわったケチャップのふくろは、はいっていた
ふくろにいれて、きゅうしょくセンターにもど
してください。

いりこなごはんのあおなは、みずな・ひろしま
な・だいこんのはです。あおなには、カルシウ
ムがたくさんはいっているので、こまつなやほ
うれんそうなどもせっきょくてきにたべましょ
う。

きょうは、かみかみきゅうしょくとして「むら
さきいもチップス」がでています。むらさきい
もをあぶらであげたものですが、かたいぶぶん
もあるので、よくかんでたべましょう。

ホッケは、ほっかいどうのちかくでよくとれる
さかなです。ホッケがこどものとき、からだの
いろはきれいなあおいろをしていて、アイヌご
ではピリカとよばれています。

てりやきチキンは、きゅうしょくセンターでて
づくりしています。とりにくは、はごたえがあ
るので、よくかんでたべてください。

きょうは、かみかみきゅうしょくとして、ちゅ
うるいさんのごぼうをつかった「こんにゃくき
んぴら」がでます。はごたえがあるので、しっ
かりとかんでたべてください。

キムチは、むかしはからみのないしおでつけた
つけものでした。なまえのゆらいは、やさいの
しおづけをいみする「チムチェ」からきている
そうです。

きょうは、かみかみきゅうしょくとして「こざ
かな」がでています。こざかなにつかわれてい
るのは「かたくちいわし」というさかなで、カ
ルシウムがたくさんふくまてれています。

あつあげのにものには、あつあげ・うずらのた
まご・ちくわ・にんじん・ぶたにく・たけの
こ・いんげん・ほしいいたけの８しゅるいのぐ
ざいをつかっています。

ミネストローネは、ぐだくさんのスープのこと
をいいます。やさいのほかに、まめやこめ、パ
スタなどをいれることもあります。

カレーライスやハヤシライスは、よくかまずに
のみこんでしまうひとがおおくいます。こんげ
つのしょくいくもくひょうをおもいだして、よ
くかんでたべるようにしましょう。

きょうは、ごはんのおともとしてひじきのりが
でています。しろいごはんは、のこるりょうが
すごくおおいので、おかずとじょうずにくみあ
わせてたべてください。

やきそばなどのめんるいは、よくかんでたべな
いとのどにつまりやすいです。メンも具(ぐ)も、
いつもよりすこしおおくかむようにいしきして
みましょう。

きょうは、かみかみきゅうしょくとして「きり
ぼしだいこんのまぜごはん」がでています。き
りぼしだいこんは、だいこんをほしたもので、
ほすことによってえいようもかみごたえもアッ
プしているすごいたべものです。

クリームシチューは、たまねぎをじっくりいた
めてあまみをだして、シチューのもとのほかに
こむぎこをいれることによって、まろやかな
しょっかんにしています。

きょうのながいもは、ちゅうるい産(さん)です。
ながいもはなまでたべてもおいしいですが、ひ
をとおすとホクホクとしたしょかんになります。
りょうりによってちがうしょっかんをたのしん
でください。

きょうは、かみかみきゅうしょくとして「ピリ
カラビビンバごはん」がでています。ビビンバ
には、かみごたえのあるきりぼしだいこん・ひ
じき・にんじん・ほうれんそうがはいっていま
す。具(ぐ)とごはんをよくまぜてたべてくださ
い。

いつもよりたくさんかむことを意識（いしき）して、
よくかんで食（た）べましょう！

1日：くきわかめの和え物

7日：むらさきいもチップス

10日：こんにゃくきんぴら

14日：小魚

22日：切り干し大根のまぜごはん

27日：ピリカラビビンバごはん

わふうスパゲッティは、いためた具(ぐ)をさい
ごにメンとあわせてつくっています。そして、
しあげにしょうゆをすこしまぜて、あじをとと
のえています。

カルシウムをおおくふくむたべものは、ぎゅう
にゅうはもちろんのこと、わかめなどのかいそ
う、とうふなどのだいずせいひん、いわしやこ
まつな、ごまなどがあります。

きょうで６がつがおわりです。みなさんは６が
つのしょくいくもくひょうの「よくかんでたべ
よう」をいしきしてたべることができました
か？これからも、からだのけんこうのために、
よくかむことをいしきしてくださいね。


