
６月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

★ ぎゅうにゅう（毎日
ま い に ち

） ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

あつやきたまご あぶら　さとう たまご　かつお（だし）　ゼラチン

ごもくおひたし さとう あぶらあげ　かつおぶし こまつな　はくさい　もやし　にんじん

さつまじる さつまいも　あぶら
とりにく　あつあげ　みそ
いりこ(だし)

にんじん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ
しょうが

むぎごはん こめ　むぎ

あじのあおさいりフライ パンこ　でんぷん　あぶら あじ　あおさ

きゅうりとわかめのすのもの さとう ちくわ　わかめ きゅうり　にんじん

だぶ ふ　あぶら　でんぷん とりにく　とうふ　いりこ(だし)
れんこん　ごぼう　にんじん　たけのこ
こんにゃく　しいたけ　しょうが

ナン こむぎこ　さとう　あぶら

ひよこまめのカレー じゃがいも　カレールウ　あぶら
みずあめ　さとう

とりにく　かんぱち　ひよこまめ
たまねぎ　にんじん　トマト　にんにく
ブルーベリー　レモン

キャベツとハムのサラダ あぶら　さとう ハム キャベツ　きゅうり　にんじん

ヨーグルト さとう ぎゅうにゅう　かんてん

あおなごはん こめ　むぎ　さとう だいこんば

さばのしおやき さば

ぎすけに こむぎこ　さとう　あぶら だいず　いりこ　こんぶ

すいとん こむぎこ　でんぷん いりこ(だし) だいこん　にんじん　みずな　しいたけ

むぎごはん こめ　むぎ

ハッシュドチキン あぶら　デミグラスソース
ハヤシルウ

とりにく　ベーコン
たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
トマト

レモンドレッシングサラダ あぶら　さとう まぐろ キャベツ　きゅうり　にんじん　レモン

むぎごはん こめ　むぎ

こんぶのつくだに さとう　みずあめ こんぶ　かんてん

おきなわそば ちゅうかめん　さとう　あぶら
ぶたにく　かまぼこ　とりがら(だし)
かつお(だし)　こんぶ(だし)

にんじん　ねぎ　しょうが

ゴーヤチャンプルー くろざとう　あぶら ハム　とうふ　かつおぶし にがうり　たまねぎ　もやし　にんじん

れいとうパイナップル さとう パイナップル

むぎごはん こめ　むぎ

マーボーどうふ あぶら　さとう　でんぷん
ごまあぶら

ぶたにく　かんぱち　だいず
とうふ　あかだしみそ

たまねぎ　にんじん　たけのこ　ねぎ
しいたけ　にんにく　しょうが

ちゅうかサラダ はるさめ　さとう　ごまあぶら とりにく きゅうり　もやし

しょくパン こむぎこ　さとう　マーガリン ぎゅうにゅう

ぎゅうにくコロッケ じゃがいも　さとう　パンこ　あぶら
こむぎこ　マーガリン　でんぷん

ぎゅうにく　ぎゅうにゅう　だいず たまねぎ

ほうれんそうとコーンのソテー あぶら ほうれんそう　コーン　にんじん

ミネストローネ オリーブオイル　さとう
とりにく　しろいんげんまめ
とりがら(だし)

たまねぎ　にんじん　キャベツ　トマト
ズッキーニ　パセリ　バジル　にんにく

うみっこビビンバ こめ　むぎ　あぶら　さとう ぎゅうにく　あかだしみそ
わらび　ぜんまい　はくさいキムチ
にんにく

ビビンバようたまご あぶら　さとう　でんぷん たまご　かつお（だし）　いりこ（だし）

ビビンバようナムル ごまあぶら　さとう もやし　ほうれんそう　にんじん

ワンタンスープ ワンタン　ごまあぶら とりにく　わかめ　とりがら(だし) えのきたけ　みずな　きくらげ

びわゼリー さとう びわ　りんご

こくとうコッぺパン こむぎこ　くろざとう　マーガリン ぎゅうにゅう

とりにくのハーブやき オリーブオイル とりにく バジル　レモン　にんにく

チーズサラダ オリーブオイル チーズ
ブロッコリー　きゅうり　にんじん
コーン

ベーコンとキャベツのスープ オリーブオイル ベーコン　とりがら(だし)
キャベツ　たまねぎ　にんじん　エリンギ
パセリ

むぎごはん こめ　むぎ

なっとう さとう だいず　かつお(だし)

しおにくじゃが じゃがいも　あぶら ぶたにく たまねぎ　にんじん　いんげん

あちゃらづけ さとう こんぶ
きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり
しょうが
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※
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