
えいよう
りょう

エネルギー
kcal

たんぱくしつ
ｇ

えだまめととうふのミンチカツ こめ ぱんこ

たくあんサラダ とうふ さといも こむぎこ

のっぺいじる とりにく かたくりこ

ぎゅうにゅう

のりかつおふりかけ　ノンエッグマヨ のり　かつお 　とうふ こめ ごま

たちうおフライ　ブロッコリーサラダ さといも あぶら

ぶたじる

ぶどうゼリー

あまくさだいおうとじゃがいもの ぎゅうにゅう

　　　　スイートチリソースがらめ さとう　ゼリー

にこみうどん かたくりこ

シイラのみそマヨネーズやき こめ

ちゅうかスープ じゃがいも

ごまあぶら

いわしのしょうがに こめ

ピーナッツいりなます じゃがいも

しずおかおでん ピーナッツ

さとう

スパゲティサラダ ハム とりにく こめ かぼちゃ はくさい　ねぎ

てりやきチキンハンバーグ あまくさ[いりこ] スパゲティ たまねぎ　にんじん　こまつな

ふゆやさいのみそしる わかめ みそ きゃべつ きゅうり

さとう

ひじきシューマイ こめ

はるさめのすのもの こうやどうふ たまご はるさめ

こうやどうふと さとう

　　　あまくさだいおうのおやこに ぎゅうにゅう

わふうにくじゃがコロッケ ぱん あぶら

オーロラサラダ ぎゅうにく うどん こむぎこ

カレーうどん スキムミルク じゃがいも ぱんこ

ぎゅうにゅう

タッカルビ こめ

とりにくのクッパ とうふ　わかめ　たまご さとう

ポケットチーズ あかみそ ごまあぶら

ぎゅうにゅう ごま

ひごギョーザ こめ

こんにゃくのおかかに とうふ かつおぶし マロニー

あまくさだいおうのやさいなべ とりにく さとう

あつあげとミートボールの こめ　こむぎこ

　　　　　　　　　すぶたふう てんぷら　あつあげ　とりにく さとう　かたくりこ

ワンタンスープ ぎゅうにく　ぶたにく あぶら

パリッシュ いりこ　ぎゅうにゅう

あまくさのブリフライ ぱん ぱんこ

フレンチサラダ じゃがいも こむぎこ

とんかつソース さとう あぶら

まめのシチュー マーガリン

てりやきチキンハンバーグ こめ

きんぴら ちくわ　みそ とりにく さといも

たけみつこうなべ さとう ごま

ごまあぶら

オムレツ こめ

コンソメスープ たまご ウインナー じゃがいも

だいこんサラダ ハム ごま マーガリン ヤズ（稚魚
ち ぎ ょ

）→ハマチ→メジロ

ぎゅうにゅう →ブリ

こめ

ぶたキムチいため あつあげ じゃがいも

じゃがいものそぼろに さとう

ぎゅうにゅう かたくりこ あぶら

クリスピーチキン こめ

かいそうサラダ とりにく ツナ じゃがいも ぱんこ

クリスマスミニゼリー かいそう スキムミルク あぶら こむぎこ

ぎゅうにゅう さとう

今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つ き

となりました。しっかり食
た

べて病気
び ょ う き

に負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

りましょう！

月

597

チキン
ライス

ごはん

605

23 月

金

ごはん

20

18 水

17 火

木

23.5

はくさい　たまねぎ　にんじん

たけのこ　ほうれんそう　きくらげ

だいこん　にんじん　ごぼう

こまつな　ごぼう　れんこん

※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。

セルフフイッ
シュバーガー

749

27.8

25.1

ごはん

ブリは、成長
せ い ち ょ う

とともに姿
すがた

や味
あ じ

わいが

変化
へ ん か

するため、名前
な ま え

も変
か

わります。

出世魚
し ゅ っ せ う お

の代表
だ い ひ ょ う

格
か く

として知
し

られてお

り、お正月
し ょ う が つ

や節句
せ っ く

などの晴
は

れの日
ひ

に

食
た

べる縁起物
え ん ぎ も の

とされています。

[あまくさだいおう]

ぎゅうにゅう いんげん　しいたけ

金

649

ごはん 27.2

水

609

セルフコ
ロッケバー
ガー

いわし　さかなのすりみ

うずらのたまご　てんぷら

みそ　こんぶ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨ

こむぎこ

641

76.5

たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ

いんげん　きゃべつ　きゅうり

767

25.5

597

25.8

木
ごはん

662

たまねぎ　にんじん　いんげん

ひじき　ぶたにく　とりにく

あまくさ[ぶたにく]

ノンエッグマヨ

698

28.1

20.6

きゃべつ　きゅうり

たまねぎ　にんじん　ねぎ

ほうれんそう　しいたけ　だいこん

にんにく　しょうが　えだまめ

パイン

ごはん

2 月

ひとくちメモ
きいろ みどりあか

30.1

761

19.1

575

ノンエッグマヨ

[あまくさだいおう] だいこん　にんじん　ねぎ

ごぼう　しいたけ　えだまめ

きゃべつ　きゅうり　たくあんづけ

あまくさ[ぶたにく] ぱんこ　こむぎこ

ノンエッグマヨ

しょうが　だいこん　にんじん

ごぼう　ねぎ　ブロッコリー

10 火

11

12

727

23.3

24 火
ポーク
カレー

659

29.4

567

19.3

30.8

19

22.3

ごはん

599

[あまくさだいおう]

13 金

16

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
しゅしょく

ぎゅ
う
にゅ
う

おかず

ごはん

さくら
ごはん

日

3

9 月

5 木

水4

火

ゆかり
ごはん

ごはん

パインパン

よ
う
び

6

からだをつくるもとになる

[あまくさだいおう]

あまくさのさかな[シイラ]

あまくさ[ぶたにく]

とうふ　みそ　たまご

ノンエッグマヨぎゅうにゅう

[あまくさだいおう]　あつあげ

ねぎ　しいたけ　きゅうり

きゃべつ　しょうが

しそ　たまねぎ　にんじん　パセリ

ニラ　ねぎ　コーン

あまくささん[きくらげ]

だいこん　にんじん　しょうが

ぱん　うどんめん

じゃがいも　あぶら

[あまくさだいおう]

マラソン大会
た い か い

のふりかえきゅうぎょうび
[あまくさだいおう]

ぎゅうにゅう こむぎこ

[あまくさだいおう]

[あまくさだいおう]

あまくさのさかな[ブリ]

しろいんげんまめ　ひよこまめ

にんにく　しょうが　だいこん　ねぎ

ニラ　はくさい　にんじん　たまねぎ

きゃべつ　ピーマン　パプリカ

しめじ　はくさいキムチ

ピーマン　パプリカ　しいたけ

はくさい　だいこん　にんじん

しめじ　きゃべつ　ニラ　にんにく

たまねぎ

あまくさの[たちうお]

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　えだまめ　りんご

きゃべつ　きゅうり

ノンエッグマヨ

あまくさ[ぶたにく]

うずらのたまご

あまくさ[ぶたにく]

みそ　ぎゅうにゅう

[あまくさだいおう] たまねぎ　にんじん　えだまめ

ほうれんそう　ブロッコリー

パセリ　きゃべつ　だいこん

しょうが　たまねぎ　にんじん

いんげん　にんにく　しょうが

きゃべつ　ピーマン　ニラ

はくさいキムチ

スキムミルク　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　はくさい

ブロッコリー　えだまめ　しめじ

パセリ　きゃべつ　きゅうり

コーン

[かんこく]せかいをしろう！

19日(金）

ふるさとくまさんデー

[きくちちく]のあじ

あまくさたからじまデー

ふるさとくまさんデー

[きくち・やまが]のあじ

あまくさたからじまデー 「いりこ」

「あまくさだいおう」

3日（火）
あまくさたからじまデー

「たちうお」

あまくさのさかなをたべよう！「シイラ」

あまくさのおさかなを

たべよう！

「ブリ」

18日（水）
天草のさかなをたべよう

「ブリ」

5日（木）
あまくさたからじまデー

「きくらげ」

あまくさたからじまデー 「きくらげ」

9日（月）
あまくさたからじまデー

「いりこ」

16日（月）
あまくさたからじまデー

「天草大王」

5日（木）
あまくさのさかなをたべよう

「シイラ」しずおかけんのきょうどりょうり

あまくさたからじまデー 「たちうお」

12日（木）

せかいをしろう！

かんこくりょうり


