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・小魚
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・海藻
かいそう

緑黄色
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その他
た

の野菜
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・いも・砂糖
さ と う

油脂類
ゆ し る い

・種実
しゅじつ 蛋白質

タンパクシツ

ｇ

ふりかけ あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん こめ あぶら

こんさいにくづめしのだに ぶたにく ほうれんそうはくさい さといも ごま

ごまドレサラダ とりにく ねぎ ごぼう さとう

ぶたじる とうふ　みそ きゃべつ　きゅうり

あまくささんブリのてりやき あまくさのブリ あおさ にんじん ごぼう　しいたけ こめ あぶら

なのはなあえ さかなのすりみ ぎゅうにゅう いんげん たまねぎ　きゃべつ さとう ごま

はんぺんのあおさじる とうふ ねぎ たけのこ かしわもち

かしわもち たまご なのはな しょうが

とりのてりやきハンバーグ とりにく こんぶ　 にんじん たまねぎ　きゃべつ こめ あぶら

こんぶあえ たまご ぎゅうにゅう いんげん しいたけ　きゅうり じゃがいも

こうやどうふいりおやこに こうやどうふ ねぎ さとう

ぶたにく かいそう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら 　
かいそうサラダ ツナ スキムミルク たまねぎ　しめじ むぎ

ふくじんづけ ぎゅうにゅう えだまめ　きゃべつ じゃがいも

きゅうり　ふくじんづけ

ちくわのいそべてんぷら とりにく あおのり
ブロッコ
リー たまねぎ　きゃべつ パン あぶら

コールスローサラダ ちくわ スキムミルク アスパラ きゅうり　コーン こむぎこ

はるやさいのシチュー 牛乳 にんじん じゃがいも

パセリ

ミニトマトゼリー たまご わかめ にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら

スケソウタラの とうふ ぎゅうにゅう ほうれんそう コーン　きくらげ かたくりこ

　　　やさいあんかけ スケソウタラ グリンピース しいたけ　きゅうり じゃがいも

かきたまじる トマト　ね
ぎ

すいでんごぼうのタレつくね とりにく わかめ にんじん きくらげ　しいたけ こめ ごまあぶら

きくらげのきんぴら とうふ ぎゅうにゅう いんげん 玉ねぎ　ごぼう じゃがいも ごま

みそしる みそ ねぎ さとう

ミニはるまき ぶたみんち ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ ごまあぶら

ナムル とうふ ねぎ たまねぎ　たけのこ かたくりこ

マーボーどうふ みそ しいたけ　きゅうり こむぎこ

だいず きゃべつ

あまくさのさかなフライ へダイ わかめ ねぎ はくさい　たまねぎ パン あぶら

フレンチサラダ かまぼこ　いか スキムミルク にんじん きくらげ　きゃべつ はるさめ

とんかつソース ぶたにく ぎゅうにゅう きゅうり　コーン さとう

タイピーエン うずらのたまご

てづくりふりかけ とうふ いりこ ねぎ たまねぎ　しめじ こめ ごま

ミートボールのケチャップに とりにく スキムミルク ほうれんそう しいたけ　たけのこ じゃがいも あぶら

わかめスープ かつおぶし こんぶ　わかめ ピーマン さとう

ぎゅうにゅう かたくりこ

ひごギョーザ ぶたみんち わかめ にんじん しょうが　たまねぎ こめ　さとう あぶら

たくあんあえ あつあげ ぎゅうにゅう いんげん きゃべつ　きゅうり しんじゃが

しんじゃがのそぼろに うずらのたまご ニラ だいこんづけ こむぎこ

かたくりこ

ひじきのり佃煮 ハム わかめ にんじん たまねぎ　だいこん こめ マヨネーズ

野菜のミニかき揚げ たまご ひじきのり しゅんぎく きゃべつ　きゅうり じゃがいも あぶら

スパゲッティサラダ あぶらあげ ぎゅうにゅう コーン　きくらげ こむぎこ

みそ汁 みそ さとう

スケソウタラのチリソースかけスケソウタラ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　ごぼう こめ　さとう あぶら

いんげんのごまあえ とりにく ねぎ しいたけ かたくりこごま

ひごだごじる いんげん こむぎこ

さといも

きたあかりコロッケ あまくさぶたにく スキムミルク にんじん にんにく　えだまめ パン　さとう ノンエッグマヨ

ツナサラダ ぎゅうにく　 ぎゅうにゅう トマト たまねぎ　コーン じゃがいも あぶら

ポークビーンズ ツナ　だいず パセリ きゃべつ　きゅうり ぱんこ

こむぎこ

やきのり とりにく のり にんじん だいこん　ごぼう こめ　むぎ あぶら

キムタクなっとう ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ しいたけ　もやし さといも

シューマイ とうふ　ちくわ ほうれんそう だいこんづけ さとう

つぼんじる なっとう ニラ はくさいキムチ こむぎこ

えごまふりかけ とりにく のり にんじん たまねぎ　しめじ こめ あぶら

てりやきチキン ハム　みそ わかめ ねぎ きゅうり さとう えごま

はるさめのすのもの とうふ ぎゅうにゅう じゃが芋

みそしる かつおぶし はるさめ
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※こんだては、ぶっしのつごうによりへんこうすることがあります。

上新粉
じ ょ う し ん こ

をねってつくった

餅
も ち

の中
な か

にあんこをいれ

て、柏
かしわ

の葉
は

で包
つ つ

んで蒸
む

し

た和菓子
わ が し

です。柏
かしわ

の葉
は

は、あたらしい芽
め

が出
で

る

まで古
ふ る

いはが落
お

ちませ

ん。そのため「跡継
あ と つ

ぎが

いなくならない」という

縁起
え ん ぎ

のよいたべ物
も の

とし

て、5月5日の端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にたべるようになりまし

た。柏
かしわ

の葉
は

には抗菌成分
こ う き ん せ い ぶ ん

があり、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

のなかっ

た昔
むかし

は食品
し ょ く ひ ん

を保護
ほ ご

する天
てんね

然
ん

の包装材
ほ う そ う ざ い

として重宝
ち ょ う ほ う

さ

れました。
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みどり

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもとになる

こんだてめい

しゅしょく

ぎ
ゅう
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おかず

み　ど　り　の　ひ

ひとくちメモ
体
からだ

を作
つ く

るもとになる エネルギーのもとになる

きいあか
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栄養
え い よ う

価
か

新茶
し ん ち ゃ

（一番
い ち ば ん

茶
ち ゃ

）は、その

年
と し

最初
さ い し ょ

に摘
つ

まれる縁起
え ん ぎ

の

良
よ

い若葉
わ か ば

で、4月
が つ

中旬
ちゅうじゅん

～

㋄下旬
げ じ ゅ ん

に旬
しゅん

を迎
む か

えます。

冬
ふ ゆ

に蓄
たくわ

えた旨味
う ま み

成分
せ い ぶ ん

（テ

アニン）が豊富
ほ う ふ

で、爽
さ わ

や

かな香
か お

りと甘
あ ま

み、まろや

かな味
あ じ

わいが特徴
と く ち ょ う

です。

八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

（5月
が つ

2日
ひ

頃
ご ろ

）前
ぜんご

後は特
と く

に最高級
さ い こ う き ゅ う

とされ、

健康
け ん こ う

・長寿
ち ょ う じ ゅ

の縁起
え ん ぎ

物
も の

とし

て贈答
ぞ う と う

にも人気
に ん き

です。

こ　ど　も　の　ひ
ふりかえきゅうじつ
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5月2日「八十八夜」

5月5日は、
「端午の節句」
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あまくささんしょくざい

はちじゅうはちや


