
若桜
わ か さ

町立
ちょ うりつ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・めん

いも・さとう
油
あぶら

・バター

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

657 19.8 356 1.9
（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

787 22.9 393 2.2

656 33.5 324 2.7

752 38.6 347 3.1

682 22.4 269 2.3

793 25.7 282 3.2

625 28.8 416 2.6

723 33.9 462 3.1

619 26.8 426 2.2

691 29.0 452 2.5

558 21.3 301 2.9

680 25.5 352 3.3

652 22.0 344 2.4

756 25.6 375 2.8

658 26.8 391 3.2

779 31.1 434 4.0

645 27.6 359 3.0

789 33.8 399 3.8

772 31.9 369 2.1

865 35.4 383 2.5

615 21.0 298 2.0

704 24.2 318 2.6

◇都合
つ ご う

により、献立
こんだて

・食材
しょくざい

が変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 　　　　　かみかみ献立
こんだて

鹿肉
しかにく

ビビンバの

具
ぐ

キャベツとはるさめのスープ
しかにく
ハム

あぶら
サラダあぶら
ごまあぶら
ドレッシング

青
あお

じそは、梅干
うめぼ

しと同
おな

じように、殺菌
さっきん

作用
さよう

や防腐
ぼうふ

作用
さよう

があり梅雨
つゆ

の時期
じき

にはぴったりの食材
しょくざい

です。今日
きょう

は、青
あお

じその入
はい

った餃子
ぎょうざ

を油
あぶら

で揚
あ

げました。青
あお

じそのさわやかな風味
ふうみ

は食欲
しょくよく

アッ

プにつながります。バンバンジーサラダ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
チンゲンサイ

しょうが
にんにく
ぜんまい
もやし
キャベツ
パイン　もも
みかん

とうふ
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
しそ
にら
にんじん

たまねぎ
ほししいたけ
にんにく
しょうが
もやし
きゅうり

こめ
さとう
かたくりこ
こむぎこ

こめ
むぎ
さとう
しらたま
はるさめ

ごまあぶら
ごま

今日
きょう

は若桜町
わかさちょう

の29工房
こうぼう

の鹿肉
しかにく

を使
つか

ったビビンバです。低脂肪
ていしぼう

・高
こう

たんぱくで、鉄分
てつぶん

の豊富
ほうふ

な鹿肉
しかにく

は、成長期
せいちょうき

のん皆
みな

さんや、アスリートには最適
さいてき

な食材
しょくざい

です。鳥取県
とっとりけん

では「とっとりジ

ビエ」として鹿肉
しかにく

や猪肉
いのししにく

を活用
かつよう

することを進
すす

めています。白玉
しらたま

フルーツ

15 月 ご飯
はん

オリーブあぶら

「タンドリーチキン」は、塩
しお

、こしょう、こいくちしょうゆ、ヨーグルト、カレー粉
こ

、玉
たま

ね

ぎのすりおろしを混
ま

ぜたたれに漬
つ

け込
こ

んで焼
や

きました。カレーの風味
ふうみ

が食欲
しょくよく

をアップさせま

す。ぜひ家庭
かてい

でもつくってみましょう。コーンソテー

12 金 ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ

マーボー豆腐
とうふ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
スキムミルク

グリンピース
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
エリンギ
キャベツ
コーン

パン
じゃがいも

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

11 木 全粒粉
ぜんりゅうふん

パン

タンドリー

チキン

グリーンポタージュ

ぎゅうにゅう
グリンピース
こまつな
にんじん

しょうが
たけのこ
たまねぎ
きりぼしだいこん
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
こんにゃく

ドレッシング

歯
は

にはそれぞれに役目
やくめ

があります。大
おお

きな食
た

べ物
もの

をかみ切
き

ったり、固
かた

いものを小
ちい

さくした

り、すりつぶしたり。それぞれの歯
は

がしっかり活躍
かつやく

できるよう、一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

にし、よ

くかんで食
た

べましょう。今日
きょう

のかみかみ食材
しょくざい

は「豚肉
ぶたにく

」「たけのこ」「切干
きりぼし

大根
だいこん

」です。

「れんこん」「ちりめんじゃこ」「大豆
だいず

」など、かみかみ食材を「かき揚げ」にしました。

柔
やわ

らかく食
た

べやすいものが多
おお

い現代
げんだい

は、昔
むかし

と比
くら

べてかむ回数
かいすう

が減
へ

り、それによる口
くち

の中
なか

のト

ラブルが増
ふ

えてきています。よくかんで食
た

べることを意識
いしき

して食
た

べましょう。ひじきの炒
い

り煮
に

10 水 ピースご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

たけのこのかみかみみそ汁
しる

ぶたにく
あぶらあげ
かまぼこ
みそ

ちくわ
だいず
とうふ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ちりめん
ひじき

にんじん
ねぎ
さやいんげん

れんこん
たまねぎ
えのきだけ

こめ
こめこ
こむぎこ
さとう
こんにゃく

あぶら
サラダあぶら

ごまあぶら
ごま
サラダあぶら

かみかみ丼
どん

の具
ぐ

には、「豚肉
ぶたにく

」「ごぼう」「たけのこ」「エリンギ」「こんにゃく」など、

かみかみ食材
しょくざい

を使
つか

っています。食材
しょくざい

ごとの味
あじ

や食感
しょっかん

を確認
かくにん

しながら、よくかんで食
た

べましょ

う。もやしのナムル

9 火 ご飯
はん かみかみ

かき揚
あ

げ

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

ぶたにく
かまぼこ
みそ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
チンゲンサイ
ピーマン
ほうれんそう

ごぼう
たけのこ
エリンギ
たまねぎ
えのきだけ
もやし　ぜんまい

こめ
むぎ
さとう
じゃがいも
かたくりこ
こんにゃく

8 月 麦
むぎ

ご飯
はん かみかみ丼

どん

の具
ぐ

もずくスープ

いわし
とうふ
おから
たまご
あつあげ
かまぼこ
みそ

6月
がつ

4日
か

は「虫歯
むしば

予防
よぼう

デー」4日
か

から10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。この期間中
きかんちゅう

は、虫
む

歯
しば

を予防
よぼう

したり、かむ力
ちから

を鍛
きた

えたりする『かみかみ献立
こんだて

』を取
と

り入
い

れています。今日
きょう

は、

「くきわかめ」「ちりめんじゃこ」「あごちくわ」「小松菜
こまつな

」など、よく噛
か

んで食
た

べる食品
しょくひん

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。
小松菜
こまつな

のアーモンド和
あ

え

5 金 麦
むぎ

ご飯
はん

いわしとごぼうの

かみかみ

ハンバーグ

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

あじ
あごちくわ
とうふ

ぎゅうにゅう
くきわかめ
ちりめん

ねぎ
こまつな
にんじん

たまねぎ
えのきだけ
キャベツ

こめ
さとう

サラダあぶら
ごま

いわしのすり身
み

に、おからなどの大豆
だいず

製品
せいひん

、ごぼうやニンジンなどの野菜
やさい

を加
くわ

えハンバーグ

を作
つく

りました。丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくる「カルシウム」や歯
は

の土台
どだい

を強
つよ

くする「たんぱく質
しつ

」も多
おお

く含
ふく

まれています。また、よくかんで食
た

べることで「かむ力
ちから

」もつきます。ごま酢和
ずあ

え

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
こまつな

たまねぎ
ごぼう
しょうが
えのきだけ
キャベツ
きゅうり
もやし

こめ
むぎ
さとう
じゃがいも
パンこ

4 木
くきわかめの

かみかみ

ご飯
はん

あじの

利久焼
りきゅうや

き

あごちくわのすまし汁
じる

いか
とりにく
ベーコン

ドレッシング
サラダあぶら

ごま
アーモンド

高野
こうや

とうふは、凍
こお

り豆腐
とうふ

ともいいます。豆腐
とうふ

を深夜
しんや

の冷気
れいき

で凍
こお

らせては、日中
にっちゅう

の日差
ひざ

しと風
かぜ

で乾燥
かんそう

させるという作業
さぎょう

を繰
く

り返
かえ

して作
つく

られた、昔
むかし

からあるフリーズドライ製品
せいひん

です。今
いま

で

は人工的
じんこうてき

に乾燥
かんそう

させるものが多
おお

くなり、安定
あんてい

した品質
ひんしつ

で大量
たいりょう

に製造
せいぞう

されています。カップ麺
めん

の具
ぐ

やインスタントコーヒーもフリーズドライ製法
せいほう

で作
つく

られています。
高野
こうや

とうふの含
ふく

め煮
に

3 水 ご飯
はん

いかフライ

らっきょう

タルタルソース

カレースープ あぶら
ドレッシング
バター

らっきょうは、鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

のひとつです。そのまま食
た

べても美味
おい

しいですが、酸味
さんみ

が苦
に

手
がて

な人
ひと

は、刻
きざ

んだらっきょうをサラダやソースにすると食
た

べやすくなります。今日
きょう

は、刻
きざ

ん

だらっきょうをマヨネーズと混
ま

ぜてタルタルソースにしました。ジャーマンポテト

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん
パセリ

らっきょう
キャベツ
たまねぎ
にんにく

こめ
じゃがいも
マカロニ

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

2 火 ご飯
はん マスの

みそマヨ焼
や

き

きのこのすまし汁
じる マス

みそ
かまぼこ
とりにく
こうやとうふ

こめ
パンこ
こむぎこ

あぶら
ドレッシング

6月
がつ

は食育月間
しょくいくげっかん

です。食
た

べることは生
い

きる上
うえ

でかかせないことで、健康
けんこう

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るた

めの基本
きほん

となります。朝
あさ

ごはんはバランスよく食
た

べていますか？給食
きゅうしょく

は残
のこ

していませんか？

この機会
きかい

に、日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えてみましょう。ひじきサラダ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
いんげん

なめこ
えのきだけ
たまねぎ
ほししいたけ

こめ
さとう

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

ぶたにく
とうふ
みそ

おもにエネルギーのもとになる(黄
き

）

かぼちゃ
にんじん
ねぎ

たまねぎ
えのきだけ
キャベツ
きゅうり

1 月 ご飯
はん かぼちゃ

ひき肉
にく

フライ

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

2020年度
ね ん ど

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

おもに体
からだ

 を つ く る（赤
あか

） おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える(緑
みどり

）

６月 予 定 献 立 表

6月の

献立メッセージ

かんしょくで～
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若桜
わ か さ

町立
ちょ うりつ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・めん

いも・さとう
油
あぶら

・バター

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

698 27.0 308 2.8
（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

804 30.3 331 3.4

649 27.6 504 1.9

719 29.6 518 2.0

659 30.2 356 2.5

752 34.0 385 2.9

682 27.9 451 3.6

789 32.0 495 4.4

542 29.6 286 3.0

609 32.1 305 3.5

661 27.5 533 3.1

768 32.7 607 3.7

666 31.5 345 2.3

743 34.2 364 2.7

679 25.8 373 2.6

835 31.9 416 3.3

670 26.7 271 2.2

781 31.6 284 2.8

747 22.7 297 3.0

832 32.7 307 3.3

632 29.0 374 2.0

728 34 403 2.0

◇都合
つ ご う

により、献立
こんだて

・食材
しょくざい

が変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 　　　　　かみかみ献立
こんだて

7
～

9
年

中
止

29 月 麦
むぎ

ご飯
はん ジンジャー

コロッケ

にら玉汁
たまじる

とびうお
たまご
ぎゅうにく
みそ

24 水 ご飯
はん あごの

青
あお

じそフライ

こめ
むぎ
こむぎこ
かたくりこ
しおこうじ

こめ
むぎ
パンこ
じゃがいも

あぶら
サラダあぶら

今日
きょう

は、みんなに大人気
だいにんき

のカレーです。若桜
わかさ

センターのカレーには、カレールウ以外
いがい

に梨
なし

や

りんごのピューレ、ウスターソース、しょうゆなどを入
い

れています。季節
きせつ

によって旬
しゅん

の食材
しょくざい

を入
い

れたカレーも登場
とうじょう

します。カレーと相性
あいしょう

の良
よ

い鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

「らっきょう」を使
つか

った

サラダと一緒
いっしょ

に、残
のこ

さず食
た

べましょう。
らっきょうサラダ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

しょうが
たまねぎ
にんにく
りんご
えだまめ
あかたまねぎ
きゅうり

ぎゅうにゅう

ご飯
はん

豆腐
とうふ

ハンバーグの

おろしソース

かけ

いわしのつみれ汁
じる

「海
かい

そうサラダ」は、おすすめ献立
こんだて

で一番
いちばん

リクエストの多
おお

いサラダです。海
かい

そうには、ビタ

ミン・ミネラル・食物繊維
しょくもつせんい

などが多
おお

く含
ふく

まれ、血中
けっちゅう

のコレステロールや血圧
けつあつ

を下
さ

げたりする

働
はたら

きがあります。おすすめ献立
こんだて

は7月
がつ

に9年生
ねんせい

からスタートする予定
よてい

です。どんな献立
こんだて

なの

か、楽
たの

しみですね。
海
かい

そうサラダ

23 火

ウィンナー
とりにく
ハム

こめ
パンこ

サラダあぶら
オリーブあぶら22 月 カレーピラフ

とうふ
とりにく
いわし
みそ
だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ねぎ

しょうが
だいこん
えのきだけ
ごぼう
えだまめ

ぎゅうにゅう
かいそう

ピーマン
パプリカ
にんじん
パセリ

たまねぎ
にんにく
コーン
キャベツ
しめじ
だいこん
きゅうり

ささみの

ハーブパン粉
こ

焼
や

き

キャベツのコンソメ煮
に

いちご

ゼリー

たまご
とうふ
とりにく
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

今日
きょう

は、オンリーBooのナチュラルポークをしょうがと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。しょうがの辛
から

み

成分
せいぶん

には、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

、消化
しょうか

促進
そくしん

などの作用
さよう

があるので、これから暑
あつ

くなる時期
じき

にはぴったり

の食材
しょくざい

です。給食
きゅうしょく

では県内
けんない

産
さん

のしょうがを、いろいろな料理
りょうり

に使用
しよう

しています。ひじポテサラダ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

ぶたにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ねぎ

もやし
しょうが
キャベツ
たまねぎ
きゅうり

こめ
さとう
じゃがいも

ごまあぶら
ドレッシング

にんじん
ねぎ
ピーマン

もやし
たけのこ
キャベツ
たまねぎ

カレー

30 火 ご飯
はん

ナチュラル

ポークの

しょうが炒
いた

め

キャベツと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

はまち
ぶたにく
ハム

ぶたにく
かまぼこ

こめ
さとう
じゃがいも
かたくりこ

あぶら
えごま

今日
きょう

は「イチオシ若桜
わかさ

メシ」です！この日
ひ

は、若桜町
わかさちょう

産
さん

のイチオシ食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

った献立
こんだて

を実
じっ

施
し

します。今月
こんげつ

は、「吉川
よしかわ

牛
ぎゅう

」を油
あぶら

で揚
あ

げて、藤原
ふじわら

みそこうじ店
てん

のみそで作
つく

ったたれにか

らめました。今
いま

が旬
しゅん

の「たまねぎ」や「じゃがいも」を使
つか

った料理
りょうり

と組
く

み合
あ

わせました。じゃがいものシャキシャキサラダ

26 金 麦
むぎ

ご飯
はん はまちの

カレー揚
あ

げ

豚
ぶた

もやしスープ

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

ぎゅうにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

うめ
たまねぎ
きゅうり
コーン

25 木 えごま

梅
うめ

ご飯
はん

吉川牛
よしかわぎゅう

の

みそがらめ

あぶら
サラダあぶら

「塩
しお

こうじ」は、最近
さいきん

人気
にんき

の調味料
ちょうみりょう

で、肉
にく

や魚
さかな

の下味
したあじ

に使
つか

うことで、肉
にく

を柔
やわ

らかくしたりう

まみを増
ま

したります。そのまま漬
つ

け込
こ

んで焼
や

いたり、から揚
あ

げの下味
したあじ

に使
つか

ったりします。今
きょ

日
う

は炒
いた

め物
もの

の味付
あじつ

けに使
つか

いました。キャベツの塩
しお

こうじ炒
いた

め

こめ
パンこ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
かたくりこ
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

「あご」とは「とびうお」のことです。とびうおは、数百
すうひゃく

メートルも海面
かいめん

を飛
と

び、海中
かいちゅう

では

時速
じそく

７０メートルで泳
およ

ぐ海
うみ

のアスリートです。栄養価
えいようか

も高
たか

く、たんぱく質
しつ

やミネラルを多
おお

く

含
ふく

むので運動選手
うんどうせんしゅ

にはぴったりの食材
しょくざい

です。今日
きょう

は、青
あお

じそを加
くわ

えた衣
ころも

でフライにしまし

た。
たけのこのピリ辛炒

からいた

め

しそ
にら
にんじん
いんげん

たまねぎ
たけのこ

こめ
さとう
かたくりこ

いわしは、鳥取県
とっとりけん

沖
おき

で多
おお

くとれる魚
さかな

です。今日
きょう

は、いわしの「つみれ汁
じる

」にしました。いわ

しのすり身
み

に、しょうが、みそなどを加
くわ

えたものを、汁
しる

に摘
つ

み入
い

れることから「つみれ汁
じる

」

といいます。大根
だいこん

やごぼうなどの野菜
やさい

も入
い

れ、うまみたっぷりのみそ汁
しる

になりました。五目
ごもく

煮豆
にまめ

ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも
むぎ　さとう
かたくりこ
こむぎこ
さといも
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら
ごま

「はたはた」は鳥取県
とっとりけん

沖
おき

で多
おお

く獲
と

れる魚
さかな

です。生
なま

のまま煮物
にもの

や焼
や

き物
もの

などにしてもおいしい

ですが、多
おお

くが干物
ひもの

に加工
かこう

して売
う

られています。今日
きょう

ははたはたの一夜干
いちやぼ

しをから揚
あ

げにし

ました。カラッと揚
あ

げているので丸
まる

ごと食
た

べられます。よく噛
か

んで食
た

べましょう。じゃがいもきんぴら

19 金 ひじき

ご飯
はん 千草焼

ちぐさや

き

じゃがいものみそ汁
しる

豚汁
ぶたじる はたはた

ぶたにく
あぶらあげ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ねぎ
いんげん
にんじん

えのきだけ
だいこん

サラダあぶら

「千草
ちぐさ

焼
や

き」の「千草
ちぐさ

」とは、様々
さまざま

な食材
しょくざい

を取
と

り合
あ

わせたという意味
いみ

です。卵
たまご

に鶏
とり

ひき肉
にく

、

アスパラガス、にんじん、たまねぎ、チーズなどを加
くわ

えオーブンで焼
や

きました。チーズを加
くわ

えることで、塩味やコクがプラスされます。切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
ひじき

アスパラガス
にんじん
ねぎ
いんげん

たまねぎ
きりぼしだいこん

こめ
さとう
いちごジャム
じゃがいも

18 木 麦
むぎ

ご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

筑前煮
ちくぜんに

いわし
とりにく
あつあげ

豚肉
ぶたにく

には、疲
つか

れをとったり、夏
なつ

バテを予防
よぼう

したりする栄養成分
えいようせいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。たま

ねぎやにんにくと一緒
いっしょ

に食
た

べるとその効果
こうか

はアップします。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

に、にんにく、

しょうゆで下
した

味
あじ

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ、玉
たま

ねぎ、ピーマンなどと一緒
いっしょ

に酢豚
すぶた

にしました。バンサンスー

17 水 ご飯
はん いわしの

梅煮
うめに

中華
ちゅうか

スープ

ぶたにく ぎゅうにゅう

ピーマン
パプリカ
にんじん
チンゲンサイ

にんにく
たまねぎ
ほししいたけ
きくらげ
たけのこ
きゅうり

こめ
さといも
さとう
こんにゃく

サラダあぶら

いわしは、鮮度
せんど

が落
お

ちるのが早
はや

く、水揚
みずあ

げするとすぐ弱
よわ

ってしまうことから、漢字
かんじ

では魚
さかな

へ

んに弱
よわ

いと書
か

いて「鰯
いわし

」と読
よ

みます。いわしのような背
せ

の青
あお

い魚
さかな

には、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くする

栄養
えいよう

成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。残
のこ

さず食
た

べましょう。はりはり和
あ

え

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

うめ
たけのこ
れんこん　ごぼう
ほししいたけ
たくあん
キャベツ
きゅうり

16 火 ご飯
はん

酢豚
すぶた

おもに体
からだ

 を つ く る おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

こめ
かたくりこ
はるさめ
さとう

ごま
あぶら
ごまあぶら
サラダあぶら

2020年度
ね ん ど

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

塩分
ｇ

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シ  ウ

ム
mｇ

　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう 　　　　　　　　きゅしょく　　　　　　　　わかさ　　　　　　あい

6月の

献立メッセージ

６月 予 定 献 立 表

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E6%96%B0%E7%B7%91&sa=X&rls=com.microsoft:ja:IE-SearchBox&biw=986&bih=525&tbm=isch&tbnid=01PJphGxCB8CWM:&imgrefurl=http://kaze-sora.com/sozai/leaf/leaf_icon.html&docid=b2Zc-uTfiXJfMM&imgurl=http://kaze-sora.com/sozai/leaf/ill_konoha01.gif&w=145&h=114&ei=SQt6UbDBGMqhiQfm5oCwAQ&zoom=1&iact=rc&dur=172&page=1&tbnh=91&tbnw=116&start=0&ndsp=16&ved=1t:429,r:2,s:0,i:89&tx=67&ty=55
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