
ｋ  中郷小こんだてよていひょう ６月    ２０１１                
ひにち 

ようび 

こんだて 

ぎゅうにゅうはまいにちつきます 

あかのグループ 
おもにからだをつくるしょくひん 
 

みどりのグループ 
おもにからだのちょうしをとと

のえるしょくひん 

きいろのグループ 
おもにねつやちからになる 
しょくひん       

エネルギー

（kcal） 

たんぱく質  

（ｇ） 
１ 水 

トンクどうふ   うめぼし 
ワンタンスープ   くだもの  

ぶたにく なまあげ  
わかめ 

にんじん いんげん もやし 

はくさい キャベツ メロン  

こめ むぎ あぶら 

ワンタン 

6２０ 

２４．２ 

２ 木 
ちゅうかさいはん  きびなごフライ 
コールスロー  とうふとチンゲンサイスープ  

ぶたにく  きびなご 
ベーコン  とうふ  

こまつな ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 

チンゲンサイ みかん缶  

こめ  あぶら  

さとう でんぷん 

５５５ 

２０．０ 

３ 金 
まぐろとだいずのナッツあえ 
みそしる  おひたし   するめ   

まぐろ だいず みそ  
あぶらあげ  するめ 

キャベツ ねぎ ほうれんそう 

たまねぎ  

こめ むぎ じゃがいも  

カシューナッツ あぶら  

６９７ 

２５．０ 

６ 月 
ハヤシライス  ビーンズサラダ  

ふくじんづけ   ヨーグルト  

ぎゅうにく だいず チーズ 

ヨーグルト 

たまねぎ にんじん きゅうり 

えだまめ キャベツ コーン  

こめ むぎ バター 

じゃがいも マヨネーズ 

７２０ 

２０．０ 

７ 火 
ひじきごはん    すましじる 
オムレツやさいあんかけ  

とりにく たまご とうふ 

ひじき かまぼこ 
にんじん いんげん ピーマン 

しめじ たまねぎ えのき  

こめ むぎ さとう 

でんぷん 

５２８ 

２２・０ 

８ 水 
みしまコロッケ  みそ汁  
きりぼしだいこんにつけ くだもの  

さつまあげ あぶらあげ 
みそ わかめ 

きりぼしだいこん いんげん 

にんじん たまねぎ メロン  

こめ むぎ あぶら 

コロッケ やきふ 

6５７ 

１９．５ 

９ 木 
ドライカレー  シーフードサラダ 
てづくりデザート  

ぎゅうにく とりにく 
だいず いか チーズ 

にんじん きゅうり ピーマン 

レタス たまねぎ キャベツ 

こめ むぎ あぶら 

さとう 

６３２ 

２５．７ 

１０ 金 
いかのちゅうかいため  おひたし 

たまごスープ  くだもの    

いか みそ たまご アスパラ たけのこ ほうれんそう 

こまつな キャベツ みかん   

こめ むぎ さとう 

あぶら でんぷん 

５８２ 

２７．３ 

１３ 月 
さかなのピザやき   
アスパラスープ  ほうれんそうソテー  

さけ ベーコン 
みそ チーズ 

たまねぎ ほうれんそう コーン 

キャベツ ピーマン アスパラ  

こめ むぎ バター 

さとう  

５７６ 

２８．５ 

１４ 火 
あげパン    ポトフ 
ヨーグルトあえ  

ウィンナー  ぶたにく 
ヨーグルト きなこ  

セロリ にんじん たまねぎ 

キャベツ もも缶 パイン缶  

パン あぶら さとう 

じゃがいも 

７０７ 

２７．８ 

１５ 水 
やきししゃも  やさいすみそあえ 
なっとう  みそしる  

ししゃも いか なっとう 

みそ とうふ あぶらあげ 

キャベツ にんじん きゅうり 

こまつな                      

こめ むぎこんにゃく 

さとう ごま 

５９６ 

２７．６ 

１６ 木 
コーンピラフ   キャベツソテー 
はるまき    ミネストローネ   

ひよこまめ ベーコン 
 

にんじん たまねぎ セロリ  

ｷｬﾍﾞﾂ トマト缶  

こめ むぎ あぶら 
じゃがいも マカロニ 

６１３ 

１６．８ 

１７ 金 
さかなみそソースあえ  おひたし 
すましじる  くだもの  

まぐろ だいず みそ 
とうふ 

こまつな キャベツ にんじん 

ねぎ びわ  

こめ むぎ あぶら 
でんぷん 

５９２ 

２６．２ 

２０ 月 
ちゃめし  さくらえびしゅーまい 
からしあえ    けんちんじる  

とりにく とうふ ごぼう にんじん だいこん 

ほうれんそう はくさい ねぎ  

こめ むぎ でんぷん  

こんにゃく さつまいも 

５４１ 

１８．７ 

２１ 火 
いわしのソースあえ  にびたし 
えのきスープ  

いわし ひじき たまご 

あぶらあげ だいず 
こまつな えのき ほししいたけ 

ねぎ  

こめ むぎ あぶら 

でんぷん ぱんこ 

６７０ 

２７．９ 

２２ 水 
マーボーどうふ   くだもの 

じゃがいもちゅうかサラダ  

ぎゅうにく ぶたにく 
みそ とうふ  

たまねぎ たけのこ しいたけ  

にんじん キュウリ メロン   

こめ むぎ あぶら   

さとう じゃがいも 
６００ 

２１．８ 

 ２３ 木 
ソフトメンミートソース 
ほうれんそうサラダ   まっちゃむしパン    

ぶたにく とりにく  
チーズ 

にんじん たまねぎ コーン 

ほうれんそう トマト缶   

ソフトめん バター 

ホットケーキのもと 

６８３ 

２６．０ 

 ２４ 金 
なめし  とりにくクリームに 
ポテトスープ    くだもの  

とりにく ベーコン にんじん たまねぎ アスパラ 

ドライなめし スイカ  

こめ むぎ バター 

じゃがいも   
６３７ 

２３．６ 

 ２７          月 
チンジャオロウスー 
やさいスープ   くだもの     

ぶたにく ベーコン  
 

ピーマン たけのこ たまねぎ 

にんじん キャベツ さくらんぼ  

こめ むぎ あぶら 

じゃがいも  

６１７ 

２５．５ 

２８ 火 
エビピラフ   マセドニアンサラダ 
コーンスープ  

えび ハム チーズ たまねぎ きゅうり コーン 

にんじん  ほうれんそう  

こめ むぎ  バター 

じゃがいも マヨネーズ  

６２０ 

２２．５ 

２９ 水 
あつやきたまご  にくだんごじる 
あげなすこうみやき のりつくだに   

たまご つくね  

のりつくだに 

にんじん なす ごぼう 

だいこん ねぎ  

こめ むぎ さとう 

あぶら  

５９６ 

２２．５ 

３０ 木 
さばこうみやき  おひたし 
とんじる  ミニトマト  

さば みそ とうふ 
ぶたにく 

こまつな しめじ にんじん にら 

ごぼう ねぎ だいこん トマト  

こめ むぎ さとう 

こんにゃく じゃがいも  

６３８ 

２７．９ 

１口、３０回 よくかんで食べよう            
・ 食べ物の消化をよくする 

・ あたまの働きを良くする ・食べ物の味がわかる 

・ あごの発達をよくする  ・虫歯にならない 

・ 肥満予防  ・だ液が出てガン予防になる 

       

 

６ 月は食育月間です。家族でできる食育は？  

 朝ご飯をしっかり食べたり、できるだけ家族みんなで 
食卓を囲んで食事をしたり、又、時々は子供といっしょ 
に食事を作ったりすることです。 
家族団らんのなかで、食べ物のことを知ったり、食事の 
マナーを自然に身につけられたら良いですね。 

 
 

お
知
ら
せ 

 
 

６
月
１
８
日
（土
）、
１
９
日
（日
）は
三
島
市
を
会
場
に
「ふ
じ
の
く
に
食
育
フ
ェ
ア
２
０
１
１
」が
開
催
さ
れ
ま
す
。
多
数
の
方
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 


