
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

のりかつおふりかけ とりにく　とうふ　ひじき こめ　きょうかまい だいこん　にんじん　ねぎ
ひじきシューマイ ぶたにく　のりかつお さといも　かたくりこ ごぼう　しいたけ
たくあんあえ ぎゅうにゅう こむぎこ たまねぎ　きゃべつ　きゅうり
のっぺいじる
ウインナー とりにく　ウインナー パン　じゃがいも ブロッコリー　たまねぎ
フレンチサラダ ぎゅうにゅう さとう　あぶら にんじん　しめじ　はくさい
ポトフスープ だいこん　パセリ　コーン

きゃべつ　きゅうり

レンコンいりつくね ひじき　とりみんち こめ　まるむぎ たまねぎ　えのき　しめじ
ダイコンサラダ わかめ　みそ　 ごまあぶら　さとう マイタケ　ねぎ　はくさい
あきのみそしる あぶらあげ じゃがいも　ごま だいこん　きゅうり　にんじん

ぎゅうにゅう れんこん　たかなづけ
リンゴジャム ぶたみんち　とりにく パン　ジャム にんにく　たまねぎ　にんじん
チキンナゲット スキムミルク　ツナ スパゲティめん えだまめ　マッシュルーム
まめまめサラダ ミックスビーンズ じゃがいも　あぶら トマト　きゅうり
ミートスパゲティ ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ
いわしとおにくのハンバーグ とりにく　あつあげ こめ　むぎ れんこん　いんげん　たけのこ
やきのり てんぷら　のり　なっとう さとう　さといも ごぼう　しいたけ　にんじん
キムタクなっとう いわしすりみ　ぶたにく もやし　ほうれんそう　ニラ
ちくぜんに ぎゅうにゅう はくさいキムチ　だいこん サイズは50～150㎝
オムレツ きなこ　とりにく パン　あぶら はくさい　たまねぎ　たけのこ
ちりめんサラダ とうふ　たまご ビーフン きくらげ　しいたけ　
ビーフンスープ ちりめん さとう きゃべつ　きゅうり　にんじん
くまもとけんさんみかんゼリー ぎゅうにゅう ゼリー ほうれんそう
シイラフライ シイラ　とりにく こめ　ざっこくまい だいこん　にんじん　ねぎ
とんかつソース とうふ　 こむぎこ　ぱんこ ほうれんそう　ごぼう
オーロラサラダ ぎゅうにゅう あぶら　ノンエッグ きゃべつ　きゅうり　コーン
だごじる
てりやきハンバーグ とりみんち　 こめ たまねぎ　にんじん　ねぎ
シルバーサラダ ハム　わかめ じゃがいも しめじ　きゃべつ　きゅうり
みそしる みそ　 はるさめ

ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ
ミンチカツ とりにく　ぶたみんち パン ブロッコリ－　にんじん　しめじ
アーモンドサラダ ハム スパゲティめん たまねぎ　えだまめ　えりんぎ
きのこのクリームカレー ぎゅうにゅう ぱんこ　あぶら マイタケ　きゃべつ　きゅうり
　　　　　　　　　　　　スパゲティ アーモンド
さばのてりやき サバ　すりみ　とうふ こめ　きょうかまい ほうれんそう　にんじん　ねぎ
ピーナッツあえ ぎゅうにゅう さとう たまねぎ　だいこん　しいたけ
はんぺんじる ピーナッツ もやし　きゃべつ　きゅうり

あつあげ パン にんじん　こまつな　ピーマン
とりみんち　チーズ はるさめ トマト　たまねぎ　きゃべつ
スキムミルク さとう きくらげ　しいたけ　しめじ
ぎゅうにゅう あぶら たけのこ　コーン
ぶたみんち　 こめ だいこん　にんじん　ねぎ
とりみんち さつまいも はくさい　たまねぎ　たけのこ

みそしる とうふ　わかめ　みそ さとう きくらげ
ぎゅうにゅう かたくりこ

だいずととうふのフライ とりにく　だいず ごはん　きょうかまい にんじん　いんげん
こんぶあえ とうふ　てんぷら さとう　ぱんこ きゃべつ　きゅうり　ごぼう
かわりきんぴら こんぶ　ひじき あぶら　ごま れんこん

ぎゅうにゅう
いちごジャム とりにく パン　さつまいも にんじん　ねぎ　いんげん
がねあげ ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう ごぼう
あんかけうどん あぶら　かたくりこ しょうが

ぶたにく　ツナ こめ　むぎ にんじん　にんにく　しょうが
スキムミルク じゃがいも　あぶら えだまめ　たまねぎ　ごぼう

ふくじんづけ ぎゅうにゅう ごま きゃべつ　きゅうり　りんご
ノンエッグマヨ ふくじんづけ

ホッケしおやき とりにく　あつあげ こめ　きょうかまい にんじん　ねぎほうれんそう
イカいりすみそあえ ホッケ　イカ　みそ かやきせんべい だいこん　ごぼう　しいたけ
せんべいじる わかめ　ぎゅうにゅう さとう きゃべつ　きゅうり

いわしのしょうがに ぶたにく　とうふ こめ　さといも にんじん　いんげん　ねぎ
ごもくにまめ みそ　いわし　だいず さとう だいこん　ごぼう　はくさい
ぶたじる こんぶ　ぎゅうにゅう

マーシャルチョコ ぶたにく　とりにく パン にんじん　ニラ　きゃべつ
タンドリーチキン てんぷら　 ちゅうかめん たまねぎ　もやし　きくらげ
リンゴサラダ ヨーグルト さとう　あぶら きゅうり　りんご
やさいチャンポン ぎゅうにゅう マーシャルチョコ

ぶたにく こめ　むぎ にんじん　にんにく　しめじ
スキムミルク じゃがいも　 しょうが　たまねぎ　えだまめ

ふくじんづけ ヨーグルト あぶら　 たけのこ　パプリカ　バナナ
ぎゅうにゅう ホイップ みかん　パイン　おうとう
とりにく　ぶたみんち パン　じゃがいも にんじん　ブロッコリー　しめじ

スコッチエッグ たまご　スキムミルク ぱんこ　ピーナッツ ほうれんそう　たまねぎ
サラダ ぎゅうにゅう アーモンド　ピスタチオ えだまめ　きゃべつ
グリーンポパイシチュー マーガリン　あぶら きゅうり

あつあげのピザソースかけ
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天草地域
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[イギリス] 
せかいをしろう！ 

あまくさのさかな 

「シイラ」 

「あまくさ」の 

きょうどりょう 

「あおもりけん」の 

きょうどりょう 

「シイラ」 

天草では「マンビキ」 

とよばれるさかなです。 

２１日（火）は 

天草の郷土料理 

「がねあげ」 

[スコッチエッグ] 

せかいをしろう！ 

イギリス 


