
曜日

フルーツゼリー
アスパラ入

い

り
和え

ごはん わかめスープ コッペパン 豆
とう

 乳
にゅう

チャウダー ごはん 厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

あかの食品

きいろの食品

栄養価

ごはん 豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

鶏
とり

 南
なん

 蛮
ばん

 汁
じる

ごはん もずくスープ 横割
よこわ

り丸
まる

パン コーンポタージュ ごはん マロニースープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価

じゃがいもと ミートボールの クラム

ごはん わかめのみそ汁
しる こめこパン トマト煮

に

パンプキンパン チャウダー ごはん 小松菜
こ ま つ な

スープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価

切干
きりぼし

大根
だいこん

の チンゲンサイと 高野
こ う や

豆腐
と う ふ

の

ごはん みそ汁
しる

五目
ご も く

汁
じる

ごはん あさりのスープ コッペパン ポークビーンズ ごはん たまごとじ

あかの食品

きいろの食品

栄養価

じゃがいもの じゃが豚
ぶた

ごはん みそ汁
しる

ごはん キムチ汁
じる

あかの食品

きいろの食品

栄養価

あさり入
い

りトマトソース

いわしの梅
うめ

煮
に

　　　大豆
だいず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

肉
にく

キャベ

ポークカレー

ハムのマリネ

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け

もやしとわかめのサラダ しょうゆフレンチ

厚焼
あ つ や

きたまご

アスパラのごまドレ

30日
610kcal　／　27.4ｇ 664kcal　／　27.6ｇ 627kcal　／　24.6ｇ 608kcal　／　29.8ｇ 625kcal　／　24.4ｇ

きりぼしだいこん、えのきたけ こまつな、きゃべつ、もやし セロリ、たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ セロリ、たまねぎ、マッシュルーム とうもろこし、たまねぎ、しいたけ

ビーンズサラダ

タンドリーチキン

切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

和
あ

え

豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

の揚
あ

げ煮
に

　　　　カレーソテー

オムレツ

　　　　　　炒
い

り鶏
とり

638kcal　／　29.3ｇ

8日
776kcal　／　26.6ｇ

にんじん、ごぼう、たけのこ たまねぎ、にんじん、しいたけ きゅうり、きくらげ、たけのこ ごぼう、にんじん、きゃべつ、きゅうり きゃべつ、きゅうり、にんじん

ごはん、さとう、あぶら、ごま うどん、あぶら、さとう、ごま ごはん、あぶら、でんぷん パン、あぶら、じゃがいも、さとう ごはん、さとう、ごま、こんにゃく

牛乳、いか、くきわかめ、ぶたにく

牛乳、あじ、わかめ、あぶらあげ 牛乳、あさり、ツナ、チーズ 牛乳、たまご、ぶたにく、あぶらあげ

28日

ひじきと大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

鮭
さけ

のみそマヨ蒸
む

し

かみかみきんぴら

いかの生姜
しょうが

煮
に

　　　　ごま和
あ

え

包
つつ

み煮
に

チンジャオシャオチャオロー

博
はく

山
さん

豆腐
と う ふ

箱
ばこ

風
ふう

ごぼうサラダ

ひじきツナふりかけ

こんにゃくサラダ

567kcal　／　20.4ｇ 608kcal　／　24.9ｇ 683kcal　／　21.1ｇ 613kcal　／　22.2ｇ 592kcal　／　24.2ｇ

29日

ピーマン、たまねぎ、もやし、しめじ たまねぎ、にんじん、パセリ アスパラガス、きゃべつ、にんじん

ごはん、あぶら、さとう、じゃがいも ソフトめん、あぶら、ごま ごはん、あぶら、さとう、ごまあぶら

とうもろこし、きゅうり、にんじん ほうれんそう、もやし、みかん にら、えのきたけ、はくさい

603kcal　／　24.5ｇ 644kcal　／　25.6ｇ 633kcal　／　23.9ｇ

牛乳、とりにく、なると、ちくわ 牛乳、とうふ、ぶたにく、あさり 牛乳、ツナ、ぶたにく、だいず、チーズ 牛乳、ひじき、ツナ、かつおぶし、たまご

21日 22日 23日 24日 25日

きゃべつ、きゅうり、にんじん にんじん、たまねぎ、きゃべつ かぼちゃ、きゃべつ、にんじん にんじん、さやいんげん、きゃべつ

にんじん、えのき、たまねぎ たまねぎ、しめじ、トマト きゅうり、グリンピース たまねぎ、とうもろこし、しめじ たまねぎ、とうもろこし、しめじ

こまつな、もやし、しめじ

ごはん、あぶら、ごま、じゃがいも パン、あぶら、じゃがいも、マカロニ ごはん、じゃがいも、ごま、あぶら パン、さとう、あぶら、じゃがいも ごはん、マヨネーズ、あぶら

牛乳、たこ、ベーコン、わかめ、みそ 牛乳、チーズ、とりにく、ぶたにく 牛乳、ぶたにく、チーズ 牛乳、ハム、あさり、ベーコン 牛乳、さけ、ひじき、さつまあげ

もやし、チンゲンサイ、たまねぎ

14日 15日 16日 17日 18日
695kcal　／　30.1ｇ 579kcal　／　27.4ｇ 637kcal　／　24.6ｇ 574kcal　／　25.5g612kcal　／　23.8ｇ

小松菜
こ ま つ な

のバターしょうゆ炒
いた

め

たこメンチ マカロニサラダ 福神漬
ふくじんづ

け和
あ

え

牛乳、とりにく、あぶらあげ、こうなご

こめこめん、でんぷん、じゃがいも、あぶら

にんじん、ごぼう、えのきたけ

たまねぎ、こまつな

牛乳、いわし、とりにく、わかめ

ごはん、こんにゃく、さとう

たけのこ、にんじん、ごぼう

さやいんげん、えのきたけ、たまねぎ

牛乳、ぶたにく、たまご、もずく

ごはん、あぶら、さとう、

ぜんまい、ほうれんそう、もやし

にんじん、えのきたけ、たまねぎ

牛乳、たら、ベーコン

パン。あぶら、さとう、なまクリーム

きゃべつ、きゅうり、にんじん

たまねぎ、とうもろこし、パセリ

牛乳、ぶたにく、みそ、ベーコン

ごはん、ごま、マロニー

きゃべつ、にんじん、りんご

9日 10日 11日

ビビンバ丼
どん

の具
ぐ

（ナムル）

ビビンバ丼
どん

の具
ぐ

（炒
いた

め肉
にく

）

添
そ

え野菜
や さい

614kcal　／　22.9ｇ

さやいんげん、きゅうり、とうもろこし

いかとわかめの中華
ちゅうか

和
あ

え

カミカミ丼
どん

の具
ぐ

601kcal　／　25.2ｇ

水 木 金

3日 4日

あまなつみかん缶、パイン缶、りんご缶

火

牛乳、ぶたにく、だいず、ハム、わかめ

ごはん、じゃがいも、さとう、こんにゃく

たけのこ、きりぼしだいこん、きゅうり

牛乳、たまご、ウインナー、とうにゅう

パン、あぶら、じゃがいも

もやし、きゃべつ、にんじん、たまねぎ

牛乳、ぶたにく、いか、わかめ、みそ

ごはん、あぶら、さとう、ごまあぶら

にんじん、ごぼう、ぜんまい、もやし

1日 2日

もやし、こまつな、えのきたけ、たまねぎ とうもろこし、アスパラガス、セロリ

ごはん

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

月

たらフライ

みどりの食品

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

みどりの食品

みどりの食品

みどりの食品

みどりの食品

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

7日

牛乳、とりにく、だいず、ツナ、チーズ

ピタパン、あぶら、ゼリー

きゃべつ、きゅうり、とうもろこし

今月のテーマ・・・よくかんで食べよう

青海町共同調理場

今月はいわし、いか、

あじです。特に21日の食

育の日のこんだてに登場

するいかは５月から水揚

げが始まり６月頃にたく

さんとれます。いかは新

潟でよくとれる魚のひと

つなのですよ。楽しみに

していてくださいね。

こめこめん

いちごｼﾞｬﾑ

れいとうみかん

うどん

チーズ
食育の日ゼリー

こんげつ た ・よくかむことの効果を知ろう
・かむ回数を増やそう

☆食育の日☆

ピタパン

☆東京オリンピック献立

ソフトめん

スライスチーズ

1、２日・・加茂小５年なし

15、16日・・加茂小６年なし

21日・・食育の日こんだて

23日・・オリンピックこんだ

て

☆今月の予定

今月は「歯と口の健

康週間」ということも

あり、噛み応えを意識

したメニューにしてみ

ました。よく噛んで、

歯と口の健康を意識し

てみましょう。



は くち けん こう しゅう かん


