
あか きいろ みどり

からだを
つくるもとになる

エネルギーの
もとになる

からだのちょうしを
ととのえるもの

ウインナー とりにく　ウインナー パン　スパゲティ にんじん　ブロッコリー
フレンチサラダ ぎゅうにゅう じゃがいも　さとう ほうれんそう　パセリ
スパゲティーいりスープ あぶら　ゼリー キャベツ　きゅうり
ぶどうゼリー コーン　たまねぎ

とりにく　 こめ　むぎ にんじん　かぼちゃ　ゴーヤ　なす

フルーツしらたま スキムミルク じゃがいも　さとう トマト　にんにく　しょうが　えだまめ

ふくじんづけ ぎゅうにゅう しらたまこ たまねぎ　ふくじんづけ　みかん

あぶら　 バナナ　おうとう　パイン　
マーシャルチョコ ベーコン パン　 モロヘイヤ　にんじん　トマト
キッシュ とうふ マーシャルチョコ パプリカ　とうがん　なすび
ラタトゥイユ たまご さとう ズッキーニ　だいこん
とうがんスープ ぎゅうにゅう オリーブオイル にんにく　たまねぎ
なっとう ぶたにく　なっとう こめ　きょうかまい にんじん　ピーマン　ねぎ
やさいのやきにくいため とうふ　みそ じゃがいも たまねぎ　にんにく　もやし
みそしる わかめ あぶら しょうが　きゃべつ

ぎゅうにゅう
やきギョーザ ぶたにく　ぶたみんち こめ　むぎ にんじん　ほうれんそう
わふうサラダ とりにく はるさめ　さとう いんげん　しょうが　たまねぎ
はるさめスープ わかめ こむぎこ　ごま しいたけ　きゃべつ

ぎゅうにゅう ごまあぶら きゅうり　はくさいキムチ
オムレツ とりにく　てんぷら パン にんじん　ほうれんそう
レンコンサラダ たまご　ツナ スパゲティめん きゃべつ　たまねぎ　きくらげ
クイッティオスープ ぎゅうにゅう ごま きゅうり　れんこん　コーン

ノンエッグマヨ
とりにく こめ　きょうかまい にんじん　いんげん　ごぼう

とりにくだんごのケチャップに てんぷら　ひじき じゃがいも　さとう パプリカ　れんこん　
かわりきんぴら だいず　 かたくりこ　あぶら たまねぎ　えだまめ　

ぎゅうにゅう ごま たけのこ
くろまめきなこクリーム ぶたみんち パン　ちゅかめん にんじん　ねぎ　こまつな
はちみつレモンサラダ みそ　きなこ　 はちみつ　さとう にんにく　たまねぎ　しょうが
タンタンめん くろまめ ごま　ごまあぶら もやし　きゃべつ　きゅうり

ぎゅうにゅう あぶら レモンじる
とりにく こめ　きょうかまい にんじん　ニラ　しょうが

げんきがでるレバー とりレバー じゃがいも　さとう にんにく　たまねぎ
にくじゃがカレーあじ あつあげ かたくりこ たけのこ

ぎゅうにゅう ごま　あぶら
ふりかけ とりにく こめ　きょうかまい にんじん　ねぎ　きくらげ
つくね とうふ　わかめ はるさめ　さとう きゅうり　きゃべつ　
はるさめのすのも ぎゅうにゅう ごま　ごまあぶら たまねぎ　しいたけ
わかめスープ たけのこ
サーモンフライ サーモン パン　ビーフン ほうれんそう　にんじん
オーロラサラダ ぶたにく　とうふ こむぎこ　ぱんこ たまねぎ　たけのこ　きくらげ
しるビーフン ぎゅうにゅう あぶら きゅうり　きゃべつ　

ノンエッグマヨ
ひじきのりつくだに ぶたにく　とうふ こめ　きょうかまい にんじん　ねぎ　きゃべつ
いわしのしょうがに みそ　ひじきのり さといも　さとう きゅうり　しょうが
ゆかりあえ いわし あぶら だいこん　ごぼう
ぶたじる ぎゅうにゅう

ぶたにく パン　じゃがいも にんじん　ブロッコリー
ツナサラダ ツナ ペンネ　さとう トマト　きゃべつ　きゅうり
マカロニのケチャップに スキムミルク あぶら たまねぎ　えだまめ　しめじ

ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ
ゴーヤサラダ ぶたにく　とりにく こめ にんじん　ねぎ　ゴーヤ
もずくスープ とうふ　ツナ ノンエッグマヨ きゃべつ　きゅうり　だいこん
フレッシュパイン てんぷら たまねぎ　しいたけ　パイン

ぎゅうにゅう

とうふハンバーグの とりにく　ぶたにく パン　スパゲティめんにんじん　いんげん　きぬさや
　　　　　　　　やさいあんかけ とうふ　あぶらあげ さとう　 もやし　たまねぎ　きくらげ
ひじきスパゲティ てんぷら　ひじき マーガリン しいたけ　にんにく　えだまめ

ぎゅうにゅう しめじ
ふりかけ いわし　タコ　 こめ　きょうかまい にんじん　ねぎ　ピーマン
いわしのトマトに あつあげ　みそ じゃがいも　さとう しょうが　なすび　たまねぎ
ぶたあえ わかめ あぶら たけのこ　きゃべつ
みそしる ぎゅうにゅう
きゃべつのミンチカツ ぶたみんち パン　ペンネ にんじん　ブロッコリー
ごまドレサラダ とうふ　たまご こむぎこ　ぱんこ ほうれんそう　トマト　パセリ
たまごとトマトのスープ ぎゅうにゅう じゃがいも　ごま きゃべつ　きゅうり　たまねぎ

あぶら
ひじきシューマイ ぶたみんち こめ　きょうかまい にんじん　もやし　しょうが
ナムル だいず　とうふ さとう　かたくりこ きゃべつ　きゅうり　えだまめ
なすいりマーボーどうふ みそ　ひじき ごまあぶら なすび　にんにく　たまねぎ

ぎゅうにゅう たけのこ　しいたけ
いわしのかぼすレモンに とりにく　いわし こめ　さつまいも にんじん　ねぎ　きゃべつ
こんぶあえ とうふ　こんぶ

さといも　かたくり
こ

きゅうり　かぼす　レモン
のっぺいじる ぎゅうにゅう ごま だいこん　ごぼう　しいたけ

みかんジャム とりにく　ぶたにく パン　ジャム にんじん　きぬさや
チキンナゲット いか　かまぼこ はるさめ きゃべつ　きゅうり　コーン
コーンサラダ うずらのたまご あぶら はくさい　たまねぎ
タイピーエン ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ きくらげ

ぎゅうにく こめ　むぎ にんじん　トマト　にんにく　
フルーツヨーグルト スキムミルク じゃがいも　さとう しょうが　たけのこ　えだまめ
ふくじんづけ ヨーグルト あぶら しめじ　バナナ　おうとう　

ぎゅうにゅう ホイップクリーム パイン　ふくじんづけ
だいがくいも ぶたにく パン　さつまいも にんじん　ほうれんそう
えだまめサラダ スキムミルク さとう　みずあめ パセリ　きゃべつ　きゅうり
きのことほうれんそうの ぎゅうにゅう あぶら　ごま しめじ　たまねぎ　コーン
　　　　　　　クリームスープ マーガリン
ハガツオのフライ　ソース ハガツオ　すりみ こめ　きょうかまい にんじん　ねぎ　もやし
ごまあえ とうふ　わかめ しらたまこ　さとう キャベツ　きゅうり　だいこん
つきみだんごじる ぎゅうにゅう ゼリー　あぶら しいたけ
おつきみゼリー ごま　

※こんだては、ぶっしのつごうでへんこうすることがあります
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[ジューシー]

「ジューシー」とは沖縄
おきなわ

県
けん

の言葉
こ と ば

で炊
た

き込
こ

み

ごはん。

「ぶたあえ」はゆでタ

コとなすで作
つ く

る。古
ふ る

く

から天草
あ ま く さ

で親
し た

しまれて

いる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

。沖縄
お き な わ

の

ゴーヤチャンプルがも

とになっており、昔
むかし

、

天草
あ ま く さ

地域
ち い き

では貴重
き ち ょ う

でな

かなか手
て

に入
は い

らなかっ

た豚肉
ぶ た に く

の代
か

わりに、天
あま く

草
さ

湾
わ ん

でとれたタコを代
だいよ

用
う

して作
つ く

ったのが始
は じ

ま

り。

「フランス南部
な ん ぶ

プルヴァ

ンス地方
ち ほ う

、ニースの郷
き ょ

土
う ど

料理
り ょ う り

」

[ラタトゥイユ]

世界
せ か い

をしろう！

「沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

」

626

26.4

け　い　ろ　う　の　ひ

581

22

494

20.1

625

27.5

ココアパン

541

21

カラフルやさいは

けんこうしょく！ 

８月３１日（木） 

「やさいの日」 

９月15日（金） 

8月31日（木） 

９月20日は 

「天草の郷土料理」 

[ぶたあえ] 

9月29日（金） 

天草の魚を食べよう！ 

「ハガツオ」 

9月29日（金）は 

「十五夜」 

せかいをしろう！     

フランスきょうどりょうり 

「食育の日」      

天草のきょうどりょう

おきなわけんの    

きょうどりょうり 


