
②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネル

ギーのもと

になる

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 612 kcal 24.6 ｇ 631 kcal 24.3 ｇ 666 kcal 27.4 ｇ 620 kcal 24.0 ｇ 608 kcal 28.3 ｇ
中 785 kcal 31.7 ｇ 813 kcal 30.6 ｇ 857 kcal 35.2 ｇ 796 kcal 30.7 ｇ 783 kcal 36.3 ｇ

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネル

ギーのもと

になる

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 664 kcal 28.0 ｇ 606 kcal 27.0 ｇ 628 kcal 24.1 ｇ 638 kcal 25.0 ｇ 660 kcal 26.5 ｇ
中 853 kcal 35.8 ｇ 778 kcal 34.8 ｇ 830 kcal 31.2 ｇ 845 kcal 32.2 ｇ 858 kcal 33.5 ｇ

令和7年度 6月こんだてよていひょう 田検小中学校共同調理場

クイズの答
こた

えは

裏
うら

のページにあります→

こ
ん
だ
て
め
い

2日（月） 3日（火） 4日（水） 5日（木）

①麦
むぎ

ごはん ③白
しろ

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

6日（金）

⑤ケチャップ④スペイン風
ふう

オムレツ ④あじの野菜
やさい

あんかけ ④ささマヨソテー ④バンサンスウ ④焼肉丼
やきにくどん

の具
ぐ

①（麦
むぎ

ごはん） ③トックスープ

②ぎゅうにゅう③ベーコン④ぶたにく・たまご ②ぎゅうにゅう③あぶらあげ・わかめ・みそ④あじ
①ベーコン・しらす②ぎゅうにゅう③ぶたにく④とりに

く
②ぎゅうにゅう③ぶたにく・とうふ ②ぎゅうにゅう③とりにく④ぶたにく・あかみそ

①麦
むぎ

ごはん ③ジュリアンスープ ①麦
むぎ

ごはん ③なすのみそ汁
しる

①おしんこピラフ ③チンゲンサイスープ

トックについて知
し

ろう。

　６月
がつ

２日
にち

を２桁
けた

の数字
すうじ

で書
か

くと，０６（オ

ム）０２（レツ）と読
よ

むことができることか

ら，この日
ひ

が「オムレツの日
ひ

」になりまし

た。　卵
たまご

には，体をつくるもとになるたんぱ

く質をはじめ，人間
にんげん

の体
からだ

に必要
ひつよう

とされるた

くさんの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。

　あじは，一年中
いちねんじゅう

とれる魚
さかな

ですが，一番
いちばん

お

いしい旬
しゅん

の時期
じき

は6月
がつ

前後
ぜんご

です。お店
みせ

で

よく売
う

られている「マアジ」や，最高級
さいこうきゅう

とさ

れる「シマアジ」，干物
ひもの

などに使
つか

われる

「ムロアジ」など，いろいろな種類
しゅるい

があり

ます。

　今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は，「良
よ

くかんで食
た

べよ

う」です。また，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

」ですね。この期間
きかん

の給食
きゅうしょく

は，み

なさんに，かむことや歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を意識
いしき

してもらうために，かみかみ献立
こんだて

を多
おお

く取
と

入
りい

れています。

　６月
がつ

は食育月間
しょくいくげっかん

です。「食育
しょくいく

」は，生
い

きる

上
うえ

での基本
きほん

で，「知育
ちいく

・徳育
とくいく

・体育
たいいく

」の基
き

礎
そ

となるものです。食
た

べる事
こと

に関心
かんしん

をも

ち，食
しょく

を選
えら

ぶ力
ちから

を身
み

につけ，健康
けんこう

な生活
せいかつ

が送
おく

れるようにというねらいから，「食育
しょく

月間」
いくげっかん

が定
　さだ

められています。

　トックとは，韓国
かんこく

の餅
もち

のことで，もち米
ごめ

で

はなく，うるち米
まい

を使
つか

って作
つく

られています。

日本
にほん

の餅
もち

と比
くら

べると，ねばりけが少
すく

ないの

が特徴
とくちょう

です。「トッ」が餅
もち

のことをいい，

トックは「汁
しる

ものの餅
もち

」，トッポキは「炒
いた

め

た餅
もち

」という意味
いみ

だそうです。

①こめ・むぎ③じゃがいも④じゃがいも・あぶら ①こめ・むぎ④でんぷん・あぶら・ごまあぶら・さとう
①こめ・むぎ・ごま③ごまあぶら④あぶら・ごま・マヨ

ネーズ

①こめ・むぎ③あぶら・ごまあぶら・でんぷん④はるさ

め・ごま・さとう・ごまあぶら

①こめ・むぎ③トック・あぶら④あぶら・さとう・でんぷ

ん・ごま

③にんじん・たまねぎ・キャベツ・パセリ④たまねぎ・

ピーマン

③なす・にんじん・たまねぎ・えのきたけ・キャベツ・は

ねぎ④たけのこ・たまねぎ・にんじん・しいたけ・きぬ

さや

①つぼづけ・えだまめ③チンゲンサイ・キャベツ・にん

じん・たまねぎ④にんじん・キャベツ・とうもろこし・え

だまめ

③たまねぎ・しいたけ・にんじん・にら④もやし・にん

じん・きゅうり・キャベツ

③たまねぎ・にんじん・チンゲンサイ・たけのこ・しいた

け④キャベツ・にんじん・にら・にんにく・しょうが

こ
ん
だ
て
め
い

9日（月） 10日（火） 11日（水） 12日（木）

オムレツについて知
し

ろう。 あじについて知
し

ろう。 よくかんで食
た

べよう。 食育月間
しょくいくげっかん

について知
し

ろう。

①麦
むぎ

ごはん ③水
すい

ぎょうざスープ

13日（金）

④かみかみサラダ ④鶏肉
とりにく

の梅
うめ

かつお ④中華和
ちゅうかあ

え ④カシューナッツ炒
いた

め ⑤ヨーグルト④すもものコンポート

淡色野菜
たんしょくやさい

いも類
るい

きのこ類
るい

魚介類
ぎょかいるい

海藻類
かいそうるい

①コッペパン ③パンプキンシチュー

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・タラ・ホキ④だいず・ひじ

き

②ぎゅうにゅう③なまあげ・だいず・とうにゅう・みそ・

わかめ④とりにく・かつおぶし

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・なまあげ・あかみそ④わ

かめ

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・とりにく・だいず・ベーコン

④とりにく・みそ・くきわかめ

②ぎゅうにゅう③とりにく・ぎゅうにゅう・なまクリー

ム・チーズ・スキムミルク⑤ヨーグルト

①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん ③コーンちゃんぽん ①麦
むぎ

ごはん ③豆
まめ

まめみそ汁
しる

①麦
むぎ

ごはん ③厚揚
あつあ
げとキャベツのみそ炒

いた
め

①こめ・むぎ③ちゃんぽんめん・あぶら・ごまあぶら④

マヨネーズ・さとう
①こめ・むぎ④でんぷん・あぶら・さとう

①こめ・むぎ③さとう・ごまあぶら・あぶら④はるさ

め・ピーナッツ・さとう・ごまあぶら

①こめ・むぎ③こむぎこ・さとう④カシューナッツ・あ

ぶら・さとう
①コッペパン③マーガリン・こむぎこ④さとう

③にんじん・キャベツ・たまねぎ・もやし・チンゲンサ

イ・とうもろこし・はねぎ・にんにく・しょうが④えだま

め・きゅうり

③キャベツ・たまねぎ・だいこん・にんじん・はねぎ④

うめ・しそ

③たまねぎ・にんじん・キャベツ・しいたけ・きくらげ・

にら④きゅうり・もやし・にんじん

③にんじん・たまねぎ・チンゲンサイ・きくらげ④たま

ねぎ・にんじん・あかピーマン

③たまねぎ・にんじん・ブロッコリー・かぼちゃ④すも

も・レモン

小魚類
こざかなるい

いも類
るい

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

果物類
くだものるい

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

○　都合により献立や食品等を変更することがあります。　○　ごはんにかける料理の場合，ごはんに（　）をつけています。　　　　　　　

ちゃんぽんについて知
し

ろう。 梅干
うめぼ

しについて知
し

ろう。 ごはんについて知
し

ろう。 カシューナッツについて知
し

ろう。 すももについて知
し

ろう。

　ちゃんぽんは，長崎
ながさき

で生
う

まれた郷土料理
きょうどりょうり

です。豚肉
ぶたにく

，魚介類
ぎょかいるい

とたくさんの野菜
やさい

をい

ため，スープで煮
に

て作
つく

ります。明治時代
めいじじだい

に，中華料理店
ちゅうかりょうりてん

の店主
てんしゅ

が長崎
ながさき

にたくさん

来
き

ていた中国
ちゅうごく

の留学生
りゅうがくせい

のために考
かんが

えだし

たものがちゃんぽんの始
はじ

まりだと言
い

われて

います。

　今日
きょう

は，揚
あ

げた鶏肉
とりにく

に練
ね

り梅
うめ

，かつお節
ぶし

を一緒
いっしょ

に合
あ

わせました。練
ね

り梅
うめ

とは，梅干
うめぼ

しの種
たね

を取
と

った果肉
かにく

の部分
ぶぶん

に，しそを入
い

れ

たものです。梅
うめ

の酸
す

っぱさのもとは，「クエ

ン酸
さん

」といいます。クエン酸
さん

は，疲
つか

れをとっ

てくれる働
はたら

きや，食
た

べ物
もの

がくさるのを防
ふせ

ぐ

働
はたら

きがあります。

　宇検村
うけんそん

の給食
きゅうしょく

では，主食
しゅしょく

のほとんどが

ごはんです。ごはんを中心
ちゅうしん

にした和食
わしょく

は，

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすいです。給食
きゅうしょく

に

はいつも麦
むぎ

が入
はい

っています。食物繊維
しょくもつせんい

をと

るために入
い

れています。食物繊維
しょくもつせんい

は，おな

かの中
なか

をそうじしてくれます。

　カシューナッツは，インドやアフリカ，ブラ

ジルなどで作
つく

られ，少
すこ

し甘
あま

みがあるナッツ

です。そのまま食
た

べたり，炒
いた

め物
もの

に使
つか

った

り，お菓子
かし

の材料
ざいりょう

にしたりします。肉
にく

や魚
さかな

に負
ま

けないくらいのたんぱく質
しつ

や脂質
ししつ

，ビ

タミンなど色々
いろいろ

な栄養素
えいようそ

が入
はい

った食
た

べ物
もの

です。

　奄美大島
あまみおおしま

では，すももの収穫
しゅうかく

が６月頃
がつ　ごろ

行
おこな

われます。大和村
やまとそん

のすももは，全国的
ぜんこくてき

に

も有名
ゆうめい

です。すももには，食物
しょくもつ

せんいやビ

タミンＡ
えー

，鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。生
なま

で

食
た

べられる期間
きかん

は１ヶ月
げつ

ほどしかなく，とて

も貴重
きちょう

です。季節
きせつ

の果物
くだもの

を味
あじ

わってくださ

いね。

9日（月）オーシャンキング

魚肉（たら・ほき）・食塩・砂糖・発酵調

味料・でん粉・たん白加水分解物（か

つおエキス）・還元水あめ・植物油脂・

加工でん粉・着色料（紅麹）・乳化剤・

水
19（木）タルタルソース

（卵不使用）

食用植物油脂・醸造酢・砂糖類

（水飴・砂糖）・ピクルス・大豆

粉・砂糖・粉末状植物性たん

白・乾燥玉ねぎ・香辛料・酵母

エキス・レモン果汁・こんにゃく

製粉・乾燥パセリ、増粘多糖類・

18（水）ミートボール

鶏肉・豚肉・玉ねぎ・枝豆・とうも

ろこし・人参・パン粉・粉末状植

物性たん白・でん粉・粒状植物

性たん白・豆腐・砂糖・清酒・しょ

うゆ・しょうが・食塩・かつお節エ

16（月）さばのみそ煮

さば・砂糖・みそ・みりん・米粉・水

加工食品等の使用食材

すもも

たまご

１２日（木）水ぎょうざ

小麦粉・大豆粉・植物油脂・豚肉・鶏

肉・キャベツ・たまねぎ・しょうが・粒状

大豆たん白・しょうゆ・食用風味油・醸

造調味料・食塩・砂糖・加工でん粉・

たまご

24（火）シークワーサーゼリー

グラニュー糖・シークワーサー果

汁・ぶどう糖果糖液糖・こんにゃ

く粉・ゲル化剤・酸味料・香料・ビ

タミンC・クエン酸第一鉄Na・着

色料（ビタミンB2）・水

27（金）たちうおつみれ

魚肉・でん粉・砂糖・小麦粉・食

塩・調味料・リン酸塩・水

30（月）きびなごのカリカリフライ

きびなご・還元水飴・たん白加水

分解物・砂糖・生姜・食塩・発酵

調味料・じゃがいも・でん粉・米

粉・甜菜糖・米油・イースト・食

塩・玄米粉・植物油脂・酵母エキ

ス・香辛料・なたね油・パーム油・

水

しょくいく



②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネルギー

のもとにな

る

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 619 Kcal 23.8 g 640 Kcal 28.9 g 655 Kcal 22.9 g 648 Kcal 30.6 g 663 Kcal 30.6 g
中 791 Kcal 30.2 g 825 Kcal 37.2 g 843 Kcal 29.5 g 834 Kcal 39.2 g 835 Kcal 38.7 g

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネルギー

のもとにな

る

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 697 kcal 24.9 ｇ 610 kcal 23.7 ｇ 632 kcal 26.9 ｇ 643 Kcal 25.9 g 621 Kcal 23.6 g
中 901 kcal 32.0 g 777 kcal 30.5 ｇ 812 kcal 34.8 ｇ 829 Kcal 33.3 g 796 Kcal 30.1 g

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネルギー

のもとにな

る

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 660 kcal 26.1 ｇ
中 873 kcal 33.8 g

令和7年度 6月こんだてよていひょう 田検小中学校共同調理場

こ
ん
だ
て
め
い

16日（月） 17日（火） 18日（水） 19日（木） 20日（金）

⑤にがうりのごま和
あ

え④さばのみそ煮
に

④チンジャオロース ④マスタードサラダ ④豚
ぶた

みそ ⑥タルタルソース⑤キャベツ④チキン南蛮
なんばん

①麦
むぎ

ごはん ③吉野汁
よしのじる

①麦
むぎ

ごはん ③レタススープ ①雑穀
ざっこく

ごはん ③ミートボールのクリーム煮
に

①麦
むぎ

ごはん ③野菜
やさい

の卵
たまご

とじ ①麦
むぎ

ごはん ③けんちん汁
じる

②ぎゅうにゅう③うずらたまご・とうふ・ちくわ④さば・

みそ
②ぎゅうにゅう③とりにく・ベーコン④ぶたにく

②ぎゅうにゅう③とりにく・ぶたにく・ベーコン・ぎゅう

にゅう・チーズ・スキムミルク・なまクリーム

②ぎゅうにゅう③とりにく・なまあげ・たまご・スキムミ

ルク④ぶたにく・ちゃうけみそ・あかみそ
②ぎゅうにゅう③とうふ・とりにく④とりにく

チキン南蛮
なんばん

について知
し

ろう。

　にがうりは，「ゴーヤ」や「レイシ」とも呼
よ
ば

れている野菜
やさい

です。名前
なまえ

の通
とお

り，独特
どくとく

の苦
にが

み

があります。苦
にが

くて苦手
にがて

という人
ひと

も多
おお

いかもし

れませんが，にがうりには，風邪
かぜ

を防
ふせ

いだり，

はだの調子
ちょうし

を整
ととの
えてくれるビタミンC

しー
が多
おお
く

入
はい

っています。

　チンジャオロースは，どこの国
くに
の料理
りょうり
か知
し
っ

ていますか？答
こた

えは，中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。「チン

ジャオ」とは，ピーマンのことで，「ロー」は

肉
にく

，「スウ」が糸
いと

のような，という意味
いみ

です。つ

まり，チンジャオロースは，ピーマンと肉
にく
を細
ほそ
く

切
き

った料理
りょうり

という意味
いみ

です。

　からしには，洋
よう
からしと和

わ
からしの２種類

しゅるい
が

あります。洋
よう

からしは，マスタードと呼
よ

ばれて

いるものです。黒
くろ

からしと白
しろ

からしという植物
しょくぶつ

の種子
しゅし

が使
つか

われます。また，白
しろ

からしの種子
しゅし

を粗
あら
びきにしたものを粒

つぶ
マスタードといい，辛

から

さは控
ひか

えめです。

　豚
ぶた
みそは，豚肉

ぶたにく
とみそ，落花生

らっかせい
やかつお節

ぶし
を

合
あ

わせて作
つく

る料理
りょうり

です。かつて，奄美
あまみ

では各
か

家庭
くかてい

で１頭
とう

ずつ豚
ぶた

を飼
か

い，貴重
きちょう

なたんぱく源
げん

として食
た

べていたそうです。そのため，どんな

部位
ぶい
も無駄
むだ
にしないために，豚肉

ぶたにく
と味噌
みそ
を合
あ

わせて保存
ほぞん

がきくようにしたことが始
はじ

まりだそ

うです。

　チキン南蛮
なんばん
は，宮崎県

みやざきけん
の郷土料理
きょうどりょうり

です。延
の

岡市
べおかし

で最初
さいしょ

に考
かんが

えられたそうです。衣
ころも

をつけ

た鶏肉
とりにく

を油
あぶら

で揚
あ

げて，あつあつの甘酢
あまず

のタレ

にからめ，タルタルソースをかけて食
た

べる料理
りょうり

です。今
いま
では全国

ぜんこく
で人気
にんき
の料理
りょうり
となりました。

①こめ・むぎ③でんぷん④さとう・こめこ⑤さとう・ごま
①こめ・むぎ③はるさめ④さとう・あぶら・ごまあぶら・

でんぷん

①こめ・ざっこく③あぶら・パンこ・でんぷん・さとう④

ピーナッツ・あぶら

①こめ・むぎ③あぶら・さとう④ピーナッツ・ごま・あぶ

ら・こくとう

①こめ・むぎ③じゃがいも・ごまあぶら④あぶら・こむ

ぎこ・さとう⑥タルタルソース

③にんじん・えのきたけ・こまつな・はねぎ⑤にがうり・

きゅうり・もやし・とうもろこし

③にんじん・たまねぎ・とうもろこし・レタス④あおピー

マン・あかピーマン・たけのこ・たまねぎ

③にんじん・たまねぎ・じゃがいも・えだまめ・とうもろ

こし④たまねぎ・にんじん・ブロッコリー・キャベツ

③たまねぎ・にんじん・たけのこ・キャベツ・ほうれんそ

う④ごぼう・にら・にんじん

③にんじん・だいこん・こんにゃく・ごぼう・はねぎ④パ

セリ⑤キャベツ

こ
ん
だ
て
め
い

23日（月） 24日（水） 25日（水） 26日（木）

にがうりについて知
し

ろう。 チンジャオロースについて知
し

ろう マスタードについて知
し

ろう。 豚
ぶた

みそについて知
し

ろう。

①麦
むぎ

ごはん ③大豆
だいず

の中華
ちゅうか

煮
に

27日（金）

④ブロッコリーサラダ ⑤シークワーサーゼリー④たらの香味
こうみ

だれ ⑤なすのミートカップ焼
や

き ④小松菜
こまつな

のナムル ④もずく丼
どん

の具
ぐ

淡色野菜
たんしょくやさい

豆類
まめるい

果物類
くだものるい

　　　　きのこ類
るい

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

①（麦
むぎ

ごはん） ③つみれのみそ汁
しる

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・チーズ・スキムミルク ②ぎゅうにゅう③とりにく④たら
②ぎゅうにゅう③とりにく・ベーコン・たまご・スキムミ

ルク④ぶたにく・チーズ

②ぎゅうにゅう③とりにく・なまあげ・うずらたまご・だ

いず・あかみそ

②ぎゅうにゅう③たちうお・あぶらあげ・わかめ・みそ

④もずく・ぶたにく

①（麦
むぎ

ごはん） ③ポークカレー ①麦
むぎ

ごはん ③冬瓜
しぶり

のそぼろ汁
じる

①コーンライス ③ふわふわ卵
たまご

スープ

もずくについて知
し

ろう。

　カレーは，インドで生
う
まれ，イギリスから日本

にほん

に伝
つた

わりました。インドのカレーはサラサラし

ていますが，日本
にほん
やイギリスのカレーはとろみ

がついています。それは小麦粉
こむぎこ

を使
つか

っている

からです。給食
きゅうしょく

では，たくさんの量
りょう
をつくるこ

とによって，野菜
やさい

のうまみがたくさんつまった

カレーになります。

　シークワーサーは，沖縄県
おきなわけん

の北部
ほくぶ
を中心
ちゅうしん
に

栽培
さいばい

されているミカン科
か

の果物
くだもの

です。沖縄県
おきなわけん

の方言
ほうげん
で「シー」は酸

す
っぱい，「クワーサー」

は食
た

べさせるを意味
いみ

するそうです。焼
や

き魚
ざかな

や

刺身
さしみ
に添
そ
えたり，ジュースやゼリーに加工

かこう
した

りなど，様々
さまざま

な食
た

べ方
かた

があります。

　なすは，「なす紺
こん
」といわれる独特

どくとく
の美
うつく
しい

色
いろ

が特徴
とくちょう

の，夏
なつ

から秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。イン

ドで作
つく
られたものが，中国

ちゅうごく
に伝
つた
わり，日本

にほん
へ

来
き

ました。お漬物
つけもの

などに使
つか

われ，古
ふる

くから日本
にほ

人
んじん
に親
した
しまれた野菜

やさい
のひとつです。

　ナムルは，日本
にほん

でもおなじみの韓国料理
かんこくりょうり

で

す。韓国
かんこく

には「ナムルの味
あじ

をみれば，嫁
よめ

の料
りょう

理
り

の腕
うで

がわかる」ということわざがあります。

いろいろな調味料
ちょうみりょう

を使
つか

い，材料
ざいりょう

にあわせた下
した

ごしらえなどが味
あじ

を左右
さゆう

することから，こうい

うことわざができたそうです。

　今日
き ょ う

は，沖縄県
おきなわけん

の給食
きゅうしょく

で人気
にんき

メニューのも

ずく丼
どん

です。もずくは，独特
どくとく

のぬめりとシャキ

シャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の海藻
かいそう

です。日本
にほん

で

食
た

べられているもずくの約
やく

99％が沖縄県
おきなわけん

で

生産
せいさん

されているそうです。もずくには食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれていて，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える

働
はたら

きがあります。

①こめ・むぎ③じゃがいも・あぶら④さとう・あぶら
①こめ・むぎ③あぶら・でんぷん④でんぷん・あぶら・

さとう・ごまあぶら⑤さとう
①こめ・むぎ③パンこ・でんぷん④マーガリン・パンこ

①こめ・むぎ③じゃがいも・さとう・ごまあぶら④さと

う・ごま・ごまあぶら

①こめ・むぎ③でんぷん・さとう・こむぎこ・じゃがいも

④あぶら・でんぷん・さとう

③たまねぎ・にんじん・グリンピース・りんご④キャベ

ツ・ブロッコリー・とうもろこし

③たまねぎ・にんじん・とうがん・しめじ・ほうれんそ

う・しいたけ④ふかねぎ⑤シークワーサー

①とうもろこし③にんじん・たまねぎ・えのきたけ・こま

つな④なす・たまねぎ・トマト

③にんじん・たまねぎ・ふかねぎ・たけのこ・えだまめ・

しいたけ・きくらげ④にんじん・たまねぎ・こまつな

③にんじん・たまねぎ・えのきたけ・はねぎ・しょうが④

たまねぎ・にんじん・ピーマン・とうもろこし・しょうが

こ
ん
だ
て
め
い

30日（月）

カレーについて知
し

ろう。 シークワーサーについて知
し

ろう。 なすについて知
し

ろう。 ナムルについて知
し

ろう。

④きびなごのカリカリフライ⑤きゅうりの和
あ

え物
もの

淡色野菜
たんしょくやさい

海藻類
かいそうるい

　　　　　いも類
るい

小魚
こざかな

類
るい

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

②ぎゅうにゅう③とりにく・なまあげ・みそ・あかみそ④

きびなご

①麦
むぎ

ごはん ③さつま汁
じる

①こめ・むぎ③さつまいも・あぶら④あぶら・じゃがい

も・さとう⑤ごま・さとう

②こんにゃく・ごぼう・にんじん・だいこん・はねぎ⑤

きゅうり・もやし

海藻類
かいそうるい

○　都合により献立や食品等を変更することがあります。　○　ごはんにかける料理の場合，ごはんに（　）をつけています。　　　　　　　

さつま汁
じる

について知
し

ろう。

　さつま汁
じる
は，鹿児島県

かごしまけん
を代表
だいひょう
する郷土

きょうど
料理
りょうり

です。江戸
えど

時代
じだい

の武士
ぶし

たちがやる気
き

を高
たか

める

ため，鶏
とり
と鶏
とり
をたたかわせて負

ま
けた鶏

とり
を煮込
にこ

んで食
た

べたことが始
はじ

まりだといわれていま

す。野菜
やさい
がたっぷり入

はい
って栄養

えいよう
も満点
まんてん
です。

たまごたまご

たまご

食育クイズのこたえ
しょくいく


