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さとう

ゆしるい・
しゅじつるい

ごはん チキンカレー とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ あぶら

ビーンズサラダ だいず にんにく　りんご じゃがいも　さとう

キャベツ　きゅうり じょうしんこ　

ごはん チンジャオロース ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ あぶら

とうにゅうみそスープ とうにゅう ピーマン たまねぎ でんぷん ごまあぶら

ちゅうみそ ねぎ たけのこ　 じゃがいも

ごはん ちくわのいしがきあげ ちくわ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

ゆでやさい とりにく もずく ねぎ たまねぎ こむぎこ　 しろごま

もずくじる とうふ くろごま

よこわりまるパン ハンバーガー バンバーグ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ よこわりまるパン あぶら

オニオンスープ ぶたにく ねぎ エリンギ さとう　じゃがいも

マカロニ

ごはん だいずのいそに とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ　こんにゃく あぶら

かみかみサラダ だいず ひじき さやいんげん コーン さとう

あつあげ　さつまあげ ごぼう

ごはん とうふのちゅうかに ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ほししいたけ こめ　でんぷん あぶら

ごまあえ とうふ さやいんげん たけのこ　しょうが　もやし さとう しろごま

きゅうり　キャベツ ごまあぶら

ごはん じゃがいものそぼろに ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ　こんにゃく あぶら

えだまめサラダ あつあげ ひじき さやいんげん ほししいたけ じゃがいも しろごま

えだまめ　きゅうり さとう ごまあぶら

むぎごはん なすとあつあげのコロコロマーボー あつあげ ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ あぶら

ちゅうかあえ ぶたにく わかめ さやいんげん なす　たまねぎ むぎ　さとう しろごま

あかみそ こまつな キャベツ　 でんぷん ごまあぶら

あじつけパン チキンビーンズ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう あじつけパン マヨネーズ

ごぼうサラダ だいず グリンピース じゃがいも

コーン　きゅうり さとう

ごはん いかのたつたあげ いか ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら

ゆでキャベツ とりにく ねぎ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

かふうスープ とうふ ほししいたけ

ごはん さばのみそに さば ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ

ゆでキャベツ みそ わかめ ねぎ たまねぎ でんぷん

かきたまじる とうふ　たまご えのきたけ

ごはん とりにくのあまからからめ とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　でんぷん あぶら

ゆでやさい とうふ わかめ ねぎ キャベツ　たまねぎ さとう

わかめじる あぶらあげ えのきたけ

だいずうどん だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こがたリッチパン あぶら

ごまドレッシングサラダ とりにく ねぎ きゅうり うどん しろごま

あぶらあげ キャベツ さとう ごまあぶら

ごはん うまに とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ　こんにゃく あぶら

バンサンスー あつあげ きゅうり じゃがいも しろごま

キャベツ さとう　はるさめ ごまあぶら

ごはん こうやどうふのたまごとじ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ しろごま

すのもの こうやどうふ わかめ さやいんげん キャベツ じゃがいも

たまご さとう

ごはん はっぽうさい ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそいりこ いか かえりいりこ さやいんげん キャベツ さとう　でんぷん

なし あつあげ　あかみそ ほししいたけ　なし

リッチパン コーンシチュー ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース リッチパン あぶら

ひじきサラダ なまクリーム コーン じゃがいも しろごま

ひじき キャベツ　きゅうり じょうしんこ　さとう

ごはん あじのなんばんづけ あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら

とうがんじる とりにく ねぎ とうがん でんぷん

とうふ　あぶらあげ ほししいたけ さとう

ごはん ぶたにくのしょうがいため ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら

ワンタンスープ とりにく ねぎ しょうが　もやし さとう　でんぷん しろごま

ほししいたけ ワンタン

ごはん あつあげのちゅうかに ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　たけのこ　もやし こめ あぶら

はりはりサラダ あつあげ さやいんげん ほししいたけ　たくあん さとう ごまあぶら

キャベツ　きゅうり でんぷん　はるさめ しろごま

みどり
＜おもにからだのちょうしをととのえるもとになる＞

き
 ＜おもにエネルギーのもとになる＞

ビタミン・むきしつ

金

8 月

1 月

10 水

11 木

９　が　つ　の　こ　ん　だ　て　ひ ょ う

　　　　

規則
きそく

正
ただ

しい食事
しょくじ

をしよう

高見小学校

日 曜

 こ　　ん　　だ　　て　　め　　い お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　（しょくひんのはたらき・えいようそ・しょくひんぐん）

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お   か   ず（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

）

あか
＜おもにからだをつくるもとになる＞

9 火

2 火

3 水

4 木

5

12 金

25 木

16 火

18 木

19 金

17 水

24 水

こがたリッチ
パン

毎月
まいつき

１９日
にち

は、「感謝
かんしゃ

・完
かん

食
しょく

の日
ひ

」です。家庭
かてい

でも取
と

り組
く

みましょう。
※ 海藻は、「主に体をつくるもとになる食品」、こんにゃくは、「主にエネルギーのもとになる食品」

　 に分類していますが、ともに「主に体の調子を整える食品」に分類することもあります。

26 金

29 月

30 火

しょくいくのひ　　　　「かんしゃ・かんしょく」のひ　　　　（ざんさいゼロのとりくみ）

22 月

こ ん げ つ の も く ひ ょ う


