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エネルギーの
もとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える

黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品 小学校 中学校

21

(木)

22

(金)

25

(月)

26

(火)

27

(水)

28

(木)

29

(金)

※材料の都合により献立を一部変更する場合がありますので、ご了承ください。

日 こんだて もりもりメモ
熱量 カロリー

685 823

732

夏野菜カレー　　牛乳
ナタデココポンチ

こめ　　じゃがいも
こめあぶら
カレールウ

ぎゅうにゅう
ぶたにく

なす　かぼちゃ　たまねぎ
コーン　トマト　しょうが　にんにく
みかん　パイン　ナタデココ

夏野菜というのは、野菜の中でも特に夏にとれ
るものをいいます。夏野菜は、水分やビタミン・
ミネラルをたくさん含み、夏バテや熱中症を予
防してくれます。

620 716
ミートサンド　　　牛乳
米粉マカロニスープ

パン
こめあぶら
パンこ
こめこマカロニ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず
スライスウインナー

たまねぎ　にんじん　キャベツ

ミートサンドの具には、大豆が入っています。大
豆には、お肉に負けないくらい体に良いタンパ
ク質が含まれているので、大豆は畑の肉とよば
れています。

612 705

ガパオライス　　牛乳
ビーフンスープ

こめ
こめあぶら
ビーフン
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず

ピーマン　たまねぎ　にんじん
バジル
こまつな

ガパオライスはタイ料理のひとつです。ガパオと
いうのは「ホーリーバジル」というハーブの一つ
です。バジルの風味がきいた具をごはんにのせ
て食べるガパオライスは、タイでは日常的に食
べられている料理だそうです。

615

パン　　　　　　　牛乳
スパゲティサラダ
ズッキーニのトマトスープ

パン
スパゲティ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
オリーブオイル

ぎゅうにゅう
ツナ
ぶたにく

きゅうり　にんじん　キャベツ
ズッキーニ　かぼちゃ　たまねぎ
トマト

ズッキーニは、見た目はきゅうりに似ていて食
感はナスのようですが、かぼちゃの仲間です。
緑色だけでなく、黄色のズッキーニや花を食べ
る花ズッキーニもあります。

751

パン　　　　　　牛乳
ゴーヤチャンプルー
もずくスープ

パン
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　　あつあげ
かつおぶし
もずく

にんじん　たまねぎ　キャベツ
もやし　　ゴーヤ
コーン　　ねぎ　　しょうが

ゴーヤやもずくを使った沖縄の郷土料理です。
「チャンプルー」は色々なものを混ぜ合わせた」
という意味があります。ゴーヤ独特の苦みに
は、消化をよくし食欲を出してくれる効果や夏バ
テ予防効果があります。

523 590

わかめごはん　牛乳
カムジャタン
酢の物

こめ　　じゃがいも
こめあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ツナ

たまねぎ　にんじん　こんにゃく
いんげん　にんにく　しょうが
キャベツ　もやし

カムジャタンは韓国料理のひとつです。ピリ辛
スープに、肉とじゃがいもを入れて煮込んだ料
理です。カムジャは「じゃがいも」、タンは「スー
プ」という意味です。

630

797
ごはん　　　　牛乳
豆腐粉の煮物
豚汁

こめ
こめあぶら
さといも

ぎゅうにゅう
とりにく　　　とうふこ
ぶたにく
あぶらあげ　　みそ

だいこん　にんじん　たまねぎ
ねぎ　こんにゃく　ごぼう

豆腐粉の煮物は和歌山県の郷土料理です。高
野山発祥の高野豆腐を切ったときにできる粉を
利用して作られた料理です。高野豆腐は、長野
県や岩手県などでは「しみ豆腐」ともよばれてい
ます。

665


