
★きゅうしょくメモ★

き あか みどり

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる

ごはん けいはん（ぐ・すましじる） こめ　あぶら　さとう ぎゅにゅう 　たまご もやし　 にんじん しょうが あつくても、さらっとたべられる

ツナあえ ごま　ゼリー とりにく　ツナ きゅうり　しいたけ 〇 かごしまのけいはん（鶏飯）です。

あおりんごゼリー わかめ　 ねぎ　たくあん ごはんにぐをのせ、しるをかけてたべます。

 むぎごはん マーボーどうふ こめ　むぎ  ごま ぎゅうにゅう とうふ ぶたにく たまねぎ にんじん たけのこ はたけのおにくといえば、だいず

やさいのひじきあえ ごまあぶら ひじき　みそ ねぎ しいたけ しょうが　もやし 〇 ですね。だいずからできたとうふは

さとう　でんぷん にんにく キャベツ きゅうり からだをつくるたべものです。

ココアパン さかなのマリネ ココアパン　じゃがいも  ぎゅうにゅう ホキ たまねぎ ピーマン キャベツ マリネとは、すが入ったちょうみ

ミネストローネ マカロニ　あぶら　こむぎこ ベーコン チーズ トマト にんじん にんにく 〇 えきに魚などをつけこんだものです。

さとう すは、つかれをとるはたらきがあります。

むぎごはん ごもくうどん こめ むぎ  うどんめん ぎゅうにゅう あげ わかめ しいたけ きゅうり にんじん うどんがあるので、ごはんはいつも

きんぴらごぼう　 こんにゃく ごま あぶら てんぷら 　のり ごぼう　いんげん 〇 よりすくなめです。うどんは

のりのつくだに さとう　 かまぼこ（だし：こんぶ・かつお） おいしいだしがきめてです。

ナン ドライカレー ナン あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん ピーマン スープにはいっている　とうめい

とうがんスープ アーモンド カシューナッツ ぎゅうにく　 だいず レーズン とうがん 〇 なやさいは、だいこんではなく

いりことアーモンド さとう ベーコン　いりこ チンゲンサイ とうがんです。

ごはん さばのソースに こめ さとう ごま ねりごま ぎゅうにゅう さば しょうが もやし キャベツ このことをなんというかな？

もやしのごまずあえ はるさめ うずらたまご とりにく きゅうり にんじん たまねぎ 〇 「かずをごまかすこと」

うずらたまごいりはるさめじる （だし：こんぶ・かつお） チンゲンサイ しいたけ 　　　ヒント：さばを○○
なんかんあげどん みそしる こめ むぎ さとう でんぷん ぎゅうにゅう　あげ とりにく たまねぎ にんじん 　なし

なしいりナッツサラダ あぶら カシュナッツ とうふ わかめ　たまご しいたけ えのきたけ　なす 〇 なんかんあげや、ジャンボなしが

みそ（だし：いりこ） キャベツ きゅうり　ねぎ ゆうめいです。

パン ポークシチュー パン あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう チーズ たまねぎ にんじん しめじ ごぼうチップスは、きゅうしょく

ごぼうチップスサラダ こむぎこ でんぷん ぶたにく にんにく ごぼう キャベツ 〇 しつの手作りです。サラダにいれて

さとう　 きゅうり やさいといっしょにたべましょう。

むぎごはん ざんしょをのりきれﾁｷﾁｷすっぱやき こめ むぎ　 あぶら ぎゅうにゅう とうふ かまぼこ レモンかじゅう キャベツ 小学生のお友だちがかんがえた

ﾁｷﾁｷすっぱやき（やさい） こむぎこ さとう とりにくわかめ きゅうり にんじん たまねぎ 〇 こんだてです。チキチキとすっぱ

わかめスープ ごまあぶら ごま ねぎ しいたけ は何のことか、わかりますか？

しょくパン ウインナーとしろいんげんのパスタ パンこ あぶら さとう ぎゅうにゅう 　チーズ たまねぎ にんじん しめじ スパゲティやマカロニをあわせて

かみかみナッツサラダ マカロニ　カシュナッツ ウィンナー  しらす にんにく トマト キャベツ 〇 イタリアではパスタといいます。

マーシャルビーンズ マーシャルビーンズ いんげんまめ きゅうり 今日はペンネという形のパスタです。

むぎごはん にくじゃが こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ 　 にんじん ○

たくあんサラダ ごまあぶら 　バター こうやどうふ しめじ 　 たくあんづけ くまもとしのだいずをつかった

キャラメルだいず あぶら さとう いりだいず キャベツ きゅうり　いんげん あたらしいメニューです。
フィッシュバー
ガー コーンスープ パン　 あぶら じゃがいも  ぎゅうにゅう　ホキ キャベツ にんじん たまねぎ 今日はじぶんで、フィッシュバーガー

さかなフライ・１しょくソース こめこ バター　パンこ ベーコン チーズ コーン 〇 をつくってみましょう。ゆでやさい

ゆでやさい と、魚フライとソースをはさみます。

むぎごはん さんまかんろに こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう さんま れんこん きゅうり にんじん さんまは、あきをだいひょうする

れんこんのごまずあえ  さとう じゃがいも とりにく たまご たまねぎ えのきたけ ねぎ 〇 さかなです。ちかごろでは、とれる

かきたまじる でんぷん かまぼこ （かつおぶし・こんぶ） りょうがすくなくなってきています。

げんまいパン あつあげのチリソースいため げんまいパン　でんぷん ぎゅうにゅう あつあげ なす しめじ ピーマンしょうが ○ なすのはいった、あつあげのりょうり

ワンタンスープ ワンタン ぶたにく ベーコン チンゲンサイ　パイン もやし ５年生は です。くまもとけんは、なすのとれる

パイン さとう　あぶら にんじん たまねぎ ねぎ　にんにく 見学旅行 りょうが全国で第２位です。

むぎごはん さかなのこうみソース こめ むぎ でんぷん あぶら ぎゅうにゅう ホキ ねぎ しょうが にんにく こうみソースは、白ねぎとにんにくと

きりぼしだいこんのすのもの こむぎこ さとう しらす 　あげ わかめ きゅうり きりぼしだいこん 〇 しょうがをあぶらでこうばしく

みそしる ごま みそ（だし：いりこ） にんじん たまねぎ  えのきたけ いためて作る、おいしいソースです。

コッペパン チリコンカン パン さとう あぶら ごま ぎゅうにゅう だいず たまねぎ にんじん にんにく かんてんは、うみでとれる

いとかんてんサラダ じゃがいも  ぶたにく　かんてん もやし　きゅうり しめじ 〇 かいそうの「てんぐさ」から

やさいスープ  わかめ ベーコン きゃべつ できます。

ポークカレー ポークカレー こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく チーズ にんにく しょうが たまねぎ とうがんのとうめいなところが、

とうがんサラダ じゃがいも さとう ごまあぶら ツナ にんじん りんご とうがん 〇 すずしいかんじをあたえるサラダ

ふくじんづけ きゅうり コーン ふくじんづけ です。

ミルクパン しおやきそば ミルクパン めん あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ キャベツ もやし ねぎ きょうのしおやきそばは、しおと

ししゃもフライ ゼリー ちくわ　いか にんじん 　にんにく　しょうが 〇 うすくちしょうゆと、にんにくで、

フルーツミックス ししゃもフライ しいたけ　もも パイン あっさりとしたおいしさです。

  ◎都合により献立を変更することがあるかもしれません。ご了承下さい。
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　きょうは十五夜（じゅうごや）です。この日の月はとてもうつくしいとさ
れ、むかしから月見が行われてきました。　月見の時には、だんごやすすき、
秋にとれたたべものなどをそなえて、月の美しさをながめて楽しみます。
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おわんやさらには、ごはんつぶやたべものが

ついていないようして、かさねているかな？

こんげつのきゅうしょくもくひょう

きゅうしょくのあとしまつを

じょうずにしよう

生活のリズムがととのうように、はやねはやおきを心がけましょう。朝ごはんは一日の活力

源になるだけでなく、体内時計のスイッチにもなります。朝ごはんを食べて、朝の光を浴びる

と体が目ざめます。一方、夜の光（テレビなど）はねむれなくします。

はしやスプーンはおなじむきにそろえ

て、かえしているかな？
おたまやしゃもじは、たべものををつけな

いようにして、かえしているかな？

ストローとそのふくろ

はごみぶくろへすてる。

パックはたたんでかえ

しているかな？

リサイクルします。

たくさんののしょっきやはし

をあらいます。

きれいにしてかえしてもらえ

ると、あらうとき、とっても

たすかります。

いつも

ありがとう

はいぜんだいや、だいふきも

きれいにしておきましょう。


