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実 たんぱく質
しつ

施 （ｇ）

日 （グラム）

コッペパン（カット） 冬瓜
と う が ん

とウインナーのスープ 小 620 25.1

1 牛乳
ぎゅうにゅう

タコスミート

水 ムース 中 774 31.6

麦
む ぎ

ごはん ハヤシライス 小 686 22.7

2 牛乳
ぎゅうにゅう

こんにゃくサラダ

木 アーモンドフィッシュ 中 824 26.5

ごはん お野菜
や さ い

つみれ汁
じ る

小 647 31.5

3 牛乳
ぎゅうにゅう

さばの塩焼
し お や

き

金 もやしのごまあえ 中 752 34.6

にんじんパン 野菜
や さ い

とぶた肉
に く

の中華
ち ゅ う か

煮
に

小 559 23.9

6 牛乳
ぎゅうにゅう

コーンシューマイ

月 バンバンジーサラダ 中 742 30.2

麦
む ぎ

ごはん 七夕
た な ば た

そうめん汁
じ る

小 645 26.1

7 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶた肉
に く

と厚揚
あ つ あ

げの炒
い た

めもの

火 七夕
た な ば た

ゼリー 中 770 30.2

コッペパン（カット） えだまめポタージュ 小 640 28.9

8 牛乳
ぎゅうにゅう

スティックドッグ

水 一食
いっしょく

ケチャップ ブロッコリーサラダ 中 765 33.3

麦
む ぎ

ごはん ふのすまし汁
じ る

小 628 26.9

9 牛乳
ぎゅうにゅう

いわしかぼすレモン煮
に

木 キャベツのアーモンドあえ 中 737 29.9

ごはん 夏
な つ

みそけんちん汁
じ る

小 673 24.7

10 牛乳
ぎゅうにゅう

具
ぐ

だくさんたまご焼
や

き

金 ごまネーズあえ 中 799 28.1

米粉
こ め こ

パン ラビオリスープ 小 582 24.8

13 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそうオムレツ

月 かみかみサラダ 中 750 31.6

麦
む ぎ

ごはん たぬき汁
じ る

小 599 24.9

14 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶた肉
に く

とキャベツのみそ炒
い た

め

火 黒糖
こ く と う

ビーンズ 中 717 28.4

小
ち い

さめかぼちゃパン ちゃんぽんうどん 小 554 25.5

15 牛乳
ぎゅうにゅう

きびなこカレー風味
ふ う み

フライ

水 じゃこと豆
ま め

のサラダ 中 714 31.6

麦
む ぎ

ごはん 春雨
は る さ め

とわかめのスープ 小 578 19.7

16 牛乳
ぎゅうにゅう

こんにゃくロースー

木 瀬戸内産
せ と う ち さ ん

レモンゼリー 中 697 22.7

ごはん じゃがいものみそ汁
し る

小 654 25.6

17 牛乳
ぎゅうにゅう

さんまみぞれ煮
に

金 野菜
や さ い

のおかかあえ 中 769 28.6

ココアパン とり肉
に く

と野菜
や さ い

のスープ 小 623 24.6

20 牛乳
ぎゅうにゅう

ウインナーとなすのケチャップ煮
に

月 中 773 29.8

たこめし 押
お

し包丁
ぼうちょう

（だんご汁
じ る

） 小 590 23.9

21 牛乳
ぎゅうにゅう

太刀魚
た ち う お

フライ

火 こんぶあえ 中 727 28.2

ソフトフランスパン ビーフシチュー 小 637 20.4

22 牛乳
ぎゅうにゅう

まめまめサラダ

水 中 782 24.5

ひのくにパン ポークビーンズ 小 708 25.6

27 牛乳
ぎゅうにゅう

マヨネーズ和
あ

え

月 みかん果汁
か じ ゅ う

中 852 30.4

麦
む ぎ

ごはん マーボーどうふ 小 667 24.9

28 牛乳
ぎゅうにゅう

しそ巻
ま

き棒
ぼ う

ぎょうざ

火 ナムル 中 868 30.8

小
ち い

さめミルクパン スパゲティナポリタン 小 706 30.6

29 牛乳
ぎゅうにゅう

スコッチエッグ

水 たこ入
い

りビーンズサラダ 中 863 36.2

麦
む ぎ

ごはん キムチスープ 小 638 23.9

30 牛乳
ぎゅうにゅう

プルコギ

木 手巻
て ま

きのり 中 784 28.4

麦
む ぎ

ごはん 夏野菜
な つ や さ い

カレー 小 681 19.5

31 牛乳
ぎゅうにゅう

ツナじゃがソテー

金 冷凍
れ い と う

パイン 中 816 21.7

＊　物資購入
ぶ っ し こ う に ゅ う

の都合
つ ご う

で、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になることがあります。 裏面
う ら め ん

も印刷
い ん さ つ

しています。→→→

ミルクパン　スパゲティ 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　牛肉
ぎゅうにく

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
スコッチエッグはイギリス料理

りょうり

の1つです。ピクニックに

持
も

っていく料理
りょうり

として昔
むかし

からよく作
つく

られているそうです。

ひき肉
にく

の生地
き じ

でゆで卵
たまご

を包
つつ

んであげてあります。

さとう　大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　ごま油
あぶら

たまご　大豆
だ い ず

　たこ ピーマン　トマト　にんにく

パン粉
こ

　でんぷん えだまめ　きゅうり　コーン

米
こ め

　むぎ　大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　さとう 牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　とうふ たまねぎ　にんじん　しょうが　ねぎ
今日
き ょ う

の手巻
て ま

きのりは、有明海
ありあけかい

でとれたのりです。のりにご

はんとプルコギをのせて、巻
ま

いて食
た

べてみましょう。その

前
まえ

にせっけんでしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。

ごま　ごま油
あぶら

　でんぷん 牛肉
ぎゅうにく

　赤
あ か

みそ　のり はくさい　キャベツ　にんにく　にら

りんご　ピーマン　黄
き

パプリカ　赤
あ か

パプリカ

米
こ め

　むぎ　さとう 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　大豆
だ い ず

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく マーボーどうふは、中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の一
ひと

つです。中国
ちゅうごく

は、国
くに

の面
めん

積
せき

が広
ひろ

く、それぞれの地方
ち ほ う

の気候
き こ う

や特産物
とくさんぶつ

をいかして、料
りょ

理
うり

は北京
ぺ き ん

・上海
しゃんはい

・広東
かんとん

・四川
し せ ん

というように大
おお

きく4種類
しゅるい

あり

ます。その中
なか

でもマーボーどうふは四川料理
し せ ん り ょ う り

になります。

でんぷん　ごま油
あぶら

とうふ　赤
あ か

みそ　とり肉
に く

たけのこ　しいたけ　ねぎ　しそ

ごま　小麦粉　なたね油
あぶら

たまご　ロースハム キャベツ　にら　もやし　きゅうり

じゃがいも　さとう ツナ

ごま

米
こ め

　ごま　でんぷん 牛乳
ぎゅうにゅう

　魚肉
ぎ ょ に く

　とうふ

ツナ

しらたき　さとう　ごま油
あぶら

大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　でんぷん

たまねぎ　にんじん　えのき 「ごま」には【強飯
こわめし

にごま塩
しお

】ということわざがあります。ご

ま塩
しお

を赤飯
せきはん

にふりかけると赤飯
せきはん

の味
あじ

がさらにひきたつことか

ら、「すぐれたものになること」を意味
い み

しています。ごまの一
ひと

粒
つぶ

は小
ちい

さいですが、大
おお

きな役目
や く め

を果たす立派な食べ物です。よ

くかんで食べましょう。

さとう わかめ　さば ねぎ　かぼちゃ　ほうれんそう

もやし　キャベツ

大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　アーモンド

たまねぎ　にんじん　かぼちゃ

ひのくにパン　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　大豆
だ い ず

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム

ソフトフランスパン 牛乳
ぎゅうにゅう

　牛肉
ぎゅうにく

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

なす　トマト

ポークビーンズは、アメリカの家庭
か て い

料理
りょうり

です。アメリカでは白
しろ

いんげん豆
まめ

とぶた肉
にく

をトマト味
あじ

で煮込
に こ

んで作
つく

りますが、給食
きゅうしょく

で

は大豆
だ い ず

を使
つか

って作
つく

ります。豆類
まめるい

には、たんぱく質
しつ

やカルシウム

が多
おお

く、成長期
せいちょうき

のみなさんには多
おお

く食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。

えだまめ　なす　ピーマン　トマト

にんにく　しょうが　コーン　パイン

ツナじゃがソテー使
つか

われている「じゃがいも」は、世界
せ か い

の

多
おお

くの国々
くにぐに

で栽培
さいばい

されています。味
あじ

が淡白
たんぱく

で肉類
にくるい

によく合
あ

うことからヨーロッパでは、主食
しゅしょく

として食
た

べている国
くに

もあ

ります。ビタミンCも多
おお

く含
ふく

まれています。

米
こ め

　むぎ　大豆油
だ い ず あ ぶ ら

きゅうり　キャベツ　コーン　みかん果汁
か じ ゅ う

えだまめ　にんにく　しょうが　トマト

ノンエッグマヨネーズ

ビーフシチューに入
はい

っている牛肉
ぎゅうにく

は鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

で、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に

役立
や く だ

ちます。マッシュルームはカリウムや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、

うま味成分
み せ い ぶ ん

の「グアニル酸
さん

」がしいたけの3倍
ばい

含
ふく

まれていま

す。うま味
み

たっぷりのビーフシチューを味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。

じゃがいも　大豆油
だ い ず あ ぶ ら

生クリーム　大豆
だ い ず

グリンピース　にんにく　トマト　りんご

カシューナッツ えだまめ　コーン　キャベツ　きゅうり

さといも　こんにゃく　なたね油 ちくわ　たちうお しいたけ　ねぎ　きゅうり

ごま　ごま油
あぶら

　パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

たまご　ちりめん　こんぶ

米
こ め

　さとう　しくらめん 牛乳
ぎゅうにゅう

　たこ　油
あぶら

あげ にんじん　えだまめ　ごぼう 今月
こんげつ

のふるさとくまさんデーは、天草
あまくさ

の海
うみ

でとれた「まだこ」を使
つか

っ

た たこめしをお届
とど

けします。よくかんで味
あじ

わってください。また、天
あ

草
まくさ

で食
た

べられている料理
りょうり

に「押
お

し包丁
ぼうちょう

」があります。まな板
いた

の上
うえ

でう

すく伸
の

ばしためんを包丁
ほうちょう

で上
うえ

から押
お

しきることからこのような名前
な ま え

が

付
つ

いたそうです。

かつおぶし

ココアパン　小麦粉
こ む ぎ こ

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

たまねぎ　にんじん　コーン 今日
き ょ う

の小
ちい

さいおかずに入
はい

っている「なす」は、1000年
ねん

以
いじょ

上
う

前
まえ

から栽培
さいばい

されている野菜
や さ い

です。なすには、体
からだ

を冷
ひ

やし

てくれる効果
こ う か

があります。ぜひ暑
あつ

い日
ひ

に食
た

べてほし野菜
や さ い

の

一
ひと

つです。

じゃがいも　さとう ひよこまめ ピーマン　黄
き

パプリカ　赤
あ か

パプリカ

米
こ め

　じゃがいも　ごま 牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ　油
あぶら

あげ たまねぎ　にんじん　しいたけ
「まごわやさしい」を知

し

っていますか？ ま は豆類
まめるい

、ご はごま

類
るい

、わ は海
かい

そう類
るい

、や は野菜
や さ い

、さ は、魚
さかな

、し はきのこ類
るい

、

い は、いも類
るい

です。体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん取
と

れる食べ物

の最初の頭文字をとって並べたものです。ぜひ、覚えてみてく

ださい。

さとう　でんぷん 麦
む ぎ

みそ　さんま ねぎ　きゅうり　キャベツ

えだまめ　きゅうり　コーン

米
こ め

　むぎ　はるさめ　ごま 牛乳
ぎゅうにゅう

　とうふ　わかめ たまねぎ　にんじん　えのき わかめは「海
か い

そう」で、緑
みどり

色
い ろ

の食
た

べ物
も の

のようですが、実
じ つ

は赤
あ か

の食
た

べ物
も の

です。骨
ほ ね

を強
つ よ

くしたり、筋肉
きん にく

を動
う ご

かしたり

するときに必要
ひつ よう

な「ミネラル」が海
か い

そうにはたっぷり

入
は い

っています。

牛肉
ぎゅうにく

ねぎ　にんにく　たけのこ

でんぷん　レモンゼリー ピーマン

かぼちゃパン　うどんめん 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　きびなご にんじん　たまねぎ　キャベツ じゃこと豆
まめ

のサラダに使
つか

われている大豆
だ い ず

は、『畑
はたけ

の肉
にく

』といわ

れるほどたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。血
ち

や筋肉
きんにく

などの体
からだ

を作
つく

るのには欠
か

かせないものです。また、食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く、

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがありますよ。

大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

ちりめん　大豆
だ い ず

きくらげ　もやし　ねぎ

さとう　ごま　ごま油
あぶら

　なたね油
あぶら

米
こ め

　むぎ　こんにゃく 牛乳
ぎゅうにゅう

　魚肉
ぎ ょ に く

　油
あぶら

あげ にんじん　かぼちゃ　えのき　ねぎ たぬき汁
じ る

は、精進料理
しょうじんりょうり

の一種
い っ し ゅ

で、別名
べ つ め い

「むじな汁
じ る

」と

いわれています。現在
げ ん ざ い

では、たぬきの肉
に く

の代
か

わりにこ

んにゃくを使
つ か

った汁
し る

を言
い

います。よくかんで食
た

べま

しょう。

大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　さとう　ごま ぶた肉
に く

　赤
あ か

みそ　大豆
だ い ず

しょうが　キャベツ　たまねぎ

でんぷん　黒糖
こ く と う

ピーマン　黄
き

パプリカ　赤
あ か

パプリカ

米粉
こ め こ

パン　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　たまご たまねぎ　にんじん　コーン パンは、およそ6000年
ねん

もの昔
むかし

、エジプトで作
つく

られるよう

になり、日本
に ほ ん

へは約
やく

400年
ねん

前
まえ

ほど前
まえ

に伝
つた

わってきました。

今日
き ょ う

は、熊本県
くまもとけん

産
さん

の米粉
こ め こ

を使用
し よ う

した米粉
こ め こ

パンです。もっち

りとしたパンです。よくかんで食
た

べましょう。

さとう　ノンエッグマヨネーズ いか　チキンハム きぬさや　トマト　ほうれんそう

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

きゅうり　きくらげ　ごぼう

ノンエッグマヨネーズ 麦
む ぎ

みそ　たまご　チーズ しいたけ　ねぎ　ほうれんそう

こんにゃく ちくわ きゅうり　キャベツ　コーン

米
こ め

　ごま　さとう 牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　とうふ にんじん　ごぼう　かぼちゃ 具
ぐ

だくさんたまご焼
や

きに使
つか

われている卵
たまご

は、たんぱく質
しつ

や

カルシウム、鉄
てつ

という血
ち

や肉
にく

になる栄養
えいよう

はもちろん、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るビタミンA、ビタミンB1、ビタミン

B2、ビタミンDという栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれています。

レモン果汁
か じ ゅ う

米
こ め

　むぎ　さとう 牛乳
ぎゅうにゅう

　とうふ　わかめ にんじん　えのき　ねぎ　もやし
汁
しる

ものに入
はい

っている「ふ」は、中国
ちゅうごく

のお坊
ぼう

さんにより伝
つた

わりま

した。ふ が伝
つた

わってきた初
はじ

めのころは高級品
こうきゅうひん

で身分
み ぶ ん

の高
たか

い人
ひと

し

か食
た

べられませんでしたが、のちに精進
しょうじん

料理
りょうり

としてお寺
てら

で食
た

べ

られるようになりました。ふ は、お坊
ぼう

さんの貴重
きちょう

なたんぱく源
げん

の一
ひと

つでした。

はるさめ　アーモンド 魚肉
ぎ ょ に く

　いわし キャベツ　こまつな　かぼす果汁
か じ ゅ う

小麦粉
こ む ぎ こ

チキンハム

大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　パン粉
こ

　でんぷん 牛肉
ぎゅうにく

　ぶた肉
に く

　とり肉
に く

パセリ　ブロッコリー

ツナ トマト

しめじ　きぬさや　しょうが

コッペパン　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ　脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

たまねぎ　にんじん　えだまめ ケチャップの原料
げんりょう

のトマトには、「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が

青
あお

くなる」ということわざがあります。赤
あか

く熟
じゅく

したトマトには

リコピンやビタミンCなどの栄養
えいよう

成分
せいぶん

がたくさん含
ふく

まれていま

す。それを毎日
まいにち

食
た

べることで健康
けんこう

になり、医者
い し ゃ

が必要
ひつよう

なくなっ

てしまうという意味
い み

です。

しょうが　コーン　もやし　きゅうり

米
こ め

　むぎ　小麦粉
こ む ぎ こ

牛乳
ぎゅうにゅう

　ちくわ　油
あぶら

あげ にんじん　しいたけ　ねぎ 今日
き ょ う

の七夕
たなばた

そうめん汁
じる

にはシモンそうめんを使用
し よ う

しています。

このめんには、天草
あまくさ

で作
つく

られている「シモン芋
いも

」という芋
いも

の葉
は

が練
ね

りこまれているため、うすい緑色
みどりいろ

をしています。七夕
たなばた

には

欠
か

かせない笹
ささ

と天
あま

の川
がわ

の流
なが

れをイメージして作
つく

りました。

でんぷん　大豆油
だ い ず あ ぶ ら

わかめ　ぶた肉
に く

　厚
あ つ

あげ シモン芋の葉　たまねぎ

七夕
た な ば た

ゼリー

キャベツ　きゅうり　コーン

にんじんパン　ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　魚肉
ぎ ょ に く

たまねぎ　にんじん　キャベツ　たけのこ 棒棒鶏
ば ん ば ん じ ー

という名前
な ま え

は、とり肉を棒状に切って作られる

からではなく、もともとは中国
ちゅうごく

人
じ ん

が、蒸
む

して（水分
す い ぶ ん

が

抜
ぬ

け）かたくなったとり肉
に く

を棒
ぼ う

でたたいてやわらかく

していたことに由来
ゆ ら い

しています。

でんぷん　パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

とり肉
に く

　とうふ しいたけ　きくらげ　きぬさや

米
こ め

　むぎ　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　生
な ま

クリーム たまねぎ　にんじん　マッシュルーム 麦
む ぎ

ごはんの大麦
おお むぎ

は、熊本県
くまもと けん

で作
つ く

られたものです。大麦
おお むぎ

は、腸
ちょう

の調子
ちょ うし

をよくしたり、がんのもとになるものを体
からだ

にとりこみにくくしたり、食
た

べすぎを防
ふ せ

いでくれるはた

らきがあります。

大豆油
だ い ず あ ぶ ら

　こんにゃく　アーモンド チキンハム グリンピース　にんにく　トマト

さとう　ごま かたくちいわし

タコスはメキシコ料理
りょ うり

のひとつです。メキシコの人々
ひと びと

は

トルティーヤといわれるトウモロコシの粉
こ な

で作
つ く

ったうす

焼
や

きのパンにはさんで食
た

べます。今日
き ょ う

はコッペパンには

さんで食
た

べてみてくださいね。

ムース 大豆
だ い ず

キャベツ　しめじ　パセリ　にんにく

しょうが　トマト　えだまめ

（黄
き

） （赤
あか

） （緑
みどり

） （ｷﾛｶﾛﾘ－）

コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　ぶた肉
に く

たまねぎ　にんじん　とうがん

こ　ん　だ　て　名
めい

おもにエネルギーの おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える エネルギー
給
きゅう

　食
しょく

　一
ひと

　口
くち

　メ　モ

（メニューや食品
しょくひん

の紹介
しょうかい

）
もとになるもの もとになるもの もとになるもの （ｋｃａｌ）

太い字は
かみかみ
メニューです

七夕献立

小1こ 中2こ

小2び 中3び

まごわやさしい献立

小1本 中2本

ふるさとくまさんデー
（天草）


