
ごはん ごはん ミニコッ
ペパン ごはん コッペパン

赤 さけ（角） 黄 じゃがいも 赤 とりにく（極小） 赤 ぶたにく 赤 けいにく（小） 緑 きゅうり 赤 ぶたひきにく 緑 キャベツ 赤 はっこうにゅう 赤 けいにく（小） 緑 オクラ 赤 ツナ 赤 けいにく（極小） 赤 ウインナー（カット） 緑 おうとうかん
黄 めんじつゆ 赤 うすあげ（冷） 緑 とうがん 緑 たまねぎ りょうりしゅ 黄 さとう 赤 ベーコン 緑 グリーンアスパラガス りょうりしゅ 緑 ばいにく 緑 だいこん葉（乾） 黄 せいはくまい（無洗米・調理用） 黄 じゃがいも

黄 さとう 緑 たまねぎ 緑 しょうが 緑 むきえだまめ（冷） 緑 チンゲンサイ しお 黄 スパゲッティ 黄 さとう 黄 じゃがいも 黄 さとう 黄 めんじつゆ 緑 たまねぎ 緑 キャベツ
こいくちしょうゆ 緑 にんじん みりん 緑 にんじん 緑 たけのこ（水煮） こめず 黄 めんじつゆ しお 赤 ひとくちがんも こめず りょうりしゅ 緑 コーン（冷） 緑 にんじん
みず 緑 あおねぎ しお 緑 しょうが 緑 えのきたけ うすくちしょうゆ 緑 たまねぎ ワインビネガー 緑 たまねぎ うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ 緑 ピーマン 緑 グリンピース（冷）

緑 えのきたけ うすくちしょうゆ 緑 にんにく しお 緑 にんじん 黄 めんじつゆ 緑 にんじん こいくちしょうゆ 緑 トマトかん しお
赤 あかみそ 黄 じゃがいもでん粉 黄 めんじつゆ こしょう 緑 トマトかん 緑 さんどまめ（冷） みず 緑 にんにく こしょう
赤 しろみそ 赤 だしこんぶ トウバンジャン うすくちしょうゆ 緑 ピーマン 黄 さとう 黄 オリーブゆ うすくちしょうゆ
赤 だしこんぶ 赤 けずりぶし 黄 さとう ちゅうかスープのもと 緑 にんにく みりん りょうりようしろワイン チキンブイヨン
赤 けずりぶし みず こしょう みず 黄 めんじつゆ しお しお みず
みず こいくちしょうゆ カレーこ うすくちしょうゆ カレーこ

赤 あかみそ しお こいくちしょうゆ チキンブイヨン
黄 じゃがいもでんぷん カレールウのもと（米粉） 赤 けずりぶし みず
みず こいくちしょうゆ みず

エネルギー 576㎉ エネルギー 551㎉ ※塩 エネルギー 569㎉ エネルギー 585㎉ エネルギー 622㎉
たんぱく質 30.7g たんぱく質 26.8g たんぱく質 24.9g たんぱく質 26.0g たんぱく質 27.5g
脂質 14.0g 脂質 14.5g 脂質 20.7g 脂質 16.8g 脂質 17.3g
糖質 77.0g 糖質 75.3g 糖質 64.6g 糖質 76.6g 糖質 80.8g

ごはん ごはん コッペパン ごはん

赤 ぶたにく 赤 だいず（乾） 赤 ささみあぶらづけ 赤 ぶたにく 赤 けいにく（小） 赤 あつあげ（冷） 赤 けいにく（もも皮付大） 赤 ぶたにく 緑 ブラックマッペもやし 赤 ぎゅうにく 緑 キャベツ 緑 ようなし(缶) 赤 ぎゅうひきにく 赤 けいにく（小） 緑 みかんゼリー
りょうりしゅ 黄 じゃがいもでんぷん緑 キャベツ りょうりしゅ りょうりしゅ 緑 しょうが 緑 しょうが りょうりしゅ 黄 さとう 緑 かぼちゃ 緑 コーン（冷） 赤 ぶたひきにく りょうりようしろワイン

つなこんにゃく 黄 なたねあぶら 黄 ねりごま
かつお
ぶし 緑 ブラックマッペもやし緑 とうがん 黄 さとう

みかん
ジャム 緑 にんにく 赤 あつあげ（冷） こめす 緑 たまねぎ 黄 めんじつゆ 緑 かぼちゃ 緑 キャベツ

緑 たまねぎ 赤 ひじき 黄 さとう 緑 にがうり 緑 にんじん こいくちしょうゆ しお 緑 たまねぎ うすくちしょうゆ 緑 なす 黄 さとう 緑 たまねぎ 緑 にんじん
緑 にんじん 黄 さとう うすくちしょうゆ しお 緑 あおねぎ こしょう 緑 チンゲンサイ 黄 ラーゆ 緑 トマトかん しお 緑 にんにく 緑 コーン（冷）
緑 さんどまめ（冷） こいくちしょうゆ 赤 しろみそ 黄 めんじつゆ しお 黄 じゃがいもでんぷん緑 にんじん 緑 ピーマン ワインビネガー 黄 めんじつゆ 緑 パセリ
緑 しいたけ（乾） 黄 いりごま（白） しお うすくちしょうゆ 黄 なたねあぶら 緑 しいたけ（乾） 緑 セロリ うすくちしょうゆ りょうりようしろワイン しお
黄 さとう こいくちしょうゆ 赤 だしこんぶ 黄 めんじつゆ 緑 にんにく しお こしょう
しお 赤 けずりぶし 黄 さとう 黄 めんじつゆ こしょう うすくちしょうゆ
うすくちしょうゆ みず しお カレーこ ケチャップ チキンブイヨン
こいくちしょうゆ こしょう しお トマトピューレ みず

赤 けずりぶし こいくちしょうゆ カレールウのもと（米粉） ウスターソース
みず ちゅうかスープのもと みず 黄 じょうしんこ

黄 じゃがいもでんぷん みず
エネルギー 620㎉ エネルギー 556㎉ みず エネルギー 722㎉ エネルギー 622㎉ エネルギー 592㎉
たんぱく質 26.9g たんぱく質 27.9g たんぱく質 30.7g たんぱく質 21.7g たんぱく質 25.6g
脂質 20.4g 脂質 16.8g 脂質 31.8g 脂質 17.3g 脂質 18.2g
糖質 76.0g 糖質 71.5g 糖質 72.8ｇ 糖質 90.5g 糖質 74.6g

ごはん
こめこ
パン ごはん

赤 ぎゅうにく 黄 じゃがいも 赤 ベーコン 赤 とりにく（小） 赤 ベーコン 緑 きゅうり 赤 けいにく（大） 黄 じゃがいも 赤 ツナ
緑 たまねぎ しお 赤 てぼまめ りょうりようしろワイン 黄 じゃがいも 緑 コーン（冷） りょうりしゅ 緑 たまねぎ 緑 ブラックマッペもやし

緑 トマトかん 黄 なたねあぶら 緑 キャベツ 緑 たまねぎ しお 黄 さとう 緑 だいこんおろし（冷） 緑 にんじん 緑 コーン（冷）
緑 ピーマン 緑 コーン（冷） 緑 キャベツ こしょう しお みりん 緑 だいこん葉（乾） 黄 めんじつゆ
緑 あかピーマン 緑 にんじん 緑 にんじん 黄 めんじつゆ ワインビネガー うすくちしょうゆ 赤 あかみそ うすくちしょうゆ
緑 にんにく 緑 パセリ 緑 むきえだまめ（冷） うすくちしょうゆ 緑 ゆず（果汁） 赤 しろみそ
黄 めんじつゆ 黄 めんじつゆ 緑 マッシュルーム水煮 黄 めんじつゆ 赤 だしこんぶ
黄 さとう しお 黄 めんじつゆ 赤 けずりぶし
こしょう（粗挽） こしょう しお みず
カレーこ うすくちしょうゆ こしょう
こめず チキンブイヨン うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ みず チキンブイヨン

みず

エネルギー 622㎉ エネルギー 609㎉ エネルギー 556㎉
たんぱく質 23.1g たんぱく質 27.1g たんぱく質 27.4g
脂質 21.9g 脂質 19.9g 脂質 13.5g
糖質 76.5g 糖質 70.5g 糖質 76.8g

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ロクロ
けいにくとやさいの

スープに
ジャーマンポテト

きゅうりとコーン
のサラダ

ロモ・サルタード(にく)
ロモ・サルタード
(じゃがいも)

けいにくのおろし
じょうゆかけ

みそしる
ツナともやしの
いためもの

20日
ニチ

(月
ゲツ

) 21日
ニチ

(火
カ

) 22日
ニチ

(水
スイ

) 23日
ニチ

(木
モク

) 24日
ニチ

(金
キン

)

ひじきまめ
ささみとキャベツの
ごまみそやき

ゴーヤチャンプルー シブイじる
あつあげのしょうが
じょうゆかけ こくとう

パン

かぼちゃのミート
グラタン

スープ みかんゼリー

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

けいにくのからあげ ちゅうかどん もやしのピりからあえ
なつやさいの
カレーライス

サワーソテー ようなし(缶)
ぶたにくとやさい
のにもの

きゅうりのあまずづけ カレースパゲッティ グリーンアスパラガスと
キャベツのサラダ はっこうにゅう

けいにくとひとくちがん
ものにもの

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

15日
ニチ

(水
スイ

) 16日
ニチ

(木
モク

) 17日
ニチ

(金
キン

)

ツナっぱいため チキンパエリア
ウインナーとキャベツ

のスープ
おうとうかんオクラのうめふうみ

ブルー
ベリー
ジャム

6日
ニチ

(月
ゲツ

) 7日
ニチ

(火
カ

) 8日
ニチ

(水
スイ

) 9日
ニチ

(木
モク

) 10日
ニチ

(金
キン

)

さけのしょうゆ
だれかけ

みそしる とうがんのにもの ピりからどん ちゅうかスープ

13日
ニチ

(月
ゲツ

) 14日
ニチ

(火
カ

)

黄
キ

： おもにエネルギーのもとになる食品
ショクヒン

(穀類
コクルイ

、いも、油脂
ユシ

、さとう、種実類
シュジツルイ

)

赤
アカ

： おもに体
カラダ

をつくるもとになる食品
ショクヒン

(乳
ニュウ

、肉
ニク

、卵
タマゴ

、魚
サカナ

、豆
マメ

、海
カイ

そう類
ルイ

)

緑
ミドリ

： おもに体
カラダ

の調子
チョウシ

をととのえるもとになる食品
ショクヒン

(野菜
ヤサイ

、果物
クダモノ

、きのこ類
ルイ

)

食物繊維(しょくもつせんい)

きゅうしょくこんだてひょう

７月旬(しゅん)の食材(しょくざい)

ピーマンには、「ビタミンC」

がたくさんふくまれています。

風邪(かぜ)をひきにくくしたり、

肌(はだ)を元気(げんき)にしたり

するはたらきがあります。また、

火(ひ)をとおしてもビタミンCが

こわれにくいのがとくちょうです。

【ピーマン】

ロモ・サルタードは、ロモ(ぎゅうに

く)、サルタード(いためる)という

意味(いみ)で、ペルーの代表的
(だいひょうてき)な家庭料理(かてい

りょうり)です。牛肉(ぎゅうにく)と

野菜(やさい)とあげたポテトを

ごはんにまぜながらたべます。

２１日
１４日

「シブイ」とは、沖縄県

(おきなわけん)の方言(ほうげ

ん)で「とうがん」のことをい

い、とうがんをつかった

すまし汁のことを「シブイ汁」

といいます。

シブイ汁(じる)

沖縄料理

(おきなわりょうり) ロモ・サルタード


