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コッペパン　牛乳 牛乳　脱脂粉乳 パン　砂糖　油

春雨スープ 春雨

ケチャップ ボイルやさい ウインナー 豚肉　乳　卵

小学校 小学校 ウインナー はるさめ ボイル野菜　ケチャップ キャベツ　きゅうり　にんじん

（3・4年） （3・4年） (幼１小２中３) スープ メロン(幼・こども園・中) メロン

中学校 中学校 コッペパン

みかんかじゅう 白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

キビナゴカリカリフライ キビナゴ しょうが 水あめ　砂糖　パン粉 ちくわの磯辺揚げ ちくわ　青のり とうもろこし 小麦粉　でん粉　油

ごまあえ じゃがいも　でん粉　油 わかめサラダ わかめサラダ わかめ キャベツ　きゅうり 砂糖

キビナゴ 　ぶた ごまあえ ごま　砂糖 ちくわのいそべあげ こうやどうふの 高野豆腐の卵とじ 鶏肉　高野豆腐 にんじん　たまねぎ 砂糖

カリカリフライ 　じる 豚汁 豚肉　豆腐　油揚げ　麦みそ にんじん　ごぼう　ねぎ こんにゃく (幼小２中３) たまごとじ 卵 グリンピース

しろごはん みかん果汁 みかん果汁　いよかん果汁 しろごはん

白ご飯　牛乳 牛乳 米 わかめご飯　牛乳 牛乳　わかめ 米　砂糖

ビビンバ 牛肉　豚肉 しいたけ　にんにく 油　砂糖 豚肉のしょうがいため 豚肉 たまねぎ　にんじん 砂糖　油

ナムル ナムル 砂糖　ごま油 おかかあえ にんにく　しょうが

やさいと 野菜と豆のスープ 豚肉　乳　大豆 にんじん　たまねぎ じゃがいも ぶたにくの  すまし おかかあえ カツオ節 キャベツ　きゅうり

まめの ひよこ豆　赤いんげん豆 キャベツ　 しょうがいため  じる すまし汁 豆腐　かまぼこ　卵 えのきたけ　にんじん

しろごはん スープ 青えんどう豆 わかめごはん 小松菜

メロン(小のみ) コッペパン　牛乳 牛乳　脱脂粉乳 パン　砂糖　油 白ご飯　牛乳 牛乳 米

チキンカツ 鶏肉 サケのなかおちカツ サケ　卵　ゼラチン たまねぎ　キャベツ 油　砂糖　でん粉　パン粉　小麦粉

レモンあえ レモンあえ 砂糖 コーンサラダ コーンサラダ カツオ節 キャベツ　にんじん　とうもろこし 砂糖

 コーン コーンスープ 鶏肉　牛乳　脱脂粉乳 にんじん　たまねぎ 油　でん粉　小麦粉 なつ ゆず果汁　すだち果汁　しいたけ

 スープ 粉乳　チーズ　ほたてエキス とうもろこし 砂糖 けんちん 夏けんちん 鶏肉　油揚げ かぼちゃ　なす　しめじ こんにゃく

コッペパン メロン(小) メロン しろごはん だいこん　ねぎ

白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

ポークシュウマイ 豚肉　鶏肉　大豆粉 たまねぎ　グリンピース でん粉　小麦粉　砂糖　油 鶏肉のからあげ 鶏肉 にんにく　しょうが でん粉　油

ビーンズサラダ ビーンズサラダ 大豆　ひよこ豆　寒天 きゅうり　いよかん果汁 砂糖　油　ハチミツ バンバンジーサラダ バンバンジーサラダ みそ もやし　きゅうり　キャベツ 砂糖　油

ポークシュウマイ かぼちゃの かぼちゃのそぼろに 鶏肉 かぼちゃ　にんじん 油　さといも とりにくの ピリから ホタテエキス たまねぎ　しょうが　にんにく　レモン果汁 ごま

(幼小２中３) そぼろに たまねぎ　さやいんげん こんにゃく　砂糖 からあげ みそしる ピリ辛みそ汁 豆腐　油揚げ

しろごはん しょうが しろごはん 麦みそ　昆布　カツオ節

白ご飯　牛乳 牛乳 米 ひやしちゅうかのタレ 小型パン　牛乳 牛乳　脱脂粉乳 パン　砂糖　油　

鶏肉のレモン煮 鶏肉 レモン果汁　とうもろこし でん粉　砂糖　油 かきあげ 豚肉　乳 とうもろこし　たまねぎ　にんじん 小麦粉　でん粉　油

マカロニサラダ マカロニサラダ キャベツ　きゅうり 小麦粉　油 ひやしちゅうかのぐ 冷やし中華(めん) 小麦粉　ごま油　油

とりにくの たなばた たまねぎ 砂糖 ひやし 冷やし中華(具) ハム　卵　乳 きゅうり　もやし でん粉　砂糖

レモンに そうめんじる 七夕そうめん汁 豆腐　タラ にんじん　えのきたけ 水あめ　でん粉 ちゅうか 冷やし中華のタレ レモン果汁 砂糖　油

しろごはん イトヨリダイ オクラ 砂糖 小型パン

白ご飯　牛乳 牛乳 米 白ご飯　牛乳 牛乳 米

オムレツ 卵 油　でん粉 春巻き 豚肉　かきエキス たけのこ　キャベツ　たまねぎ 小麦粉　油　でん粉

かいそうサラダ 海藻サラダ わかめ　白きりんさい あまずあえ にんじん　しいたけ 水あめ　春雨　砂糖　ココア

なつやさい 赤つのまた　カツオ はっぽう 甘酢あえ キャベツ　もやし　にんじん 砂糖　ごま油

カレー 夏野菜カレー じゃがいも　油 さい 八宝菜 豚肉　イカ　ほたてエキス たまねぎ　にんじん　キャベツ 油　砂糖　ごま油

しろごはん 小麦粉　砂糖 しろごはん 鶏肉　オイスターエキス たけのこ　グリンピース　しょうが　にんにく でん粉

白ご飯　牛乳 牛乳 米

魚のなんばんづけ ホキ たまねぎ　にんじん　ピーマン でん粉　油　砂糖

おひたし おひたし キャベツ　にんじん

さかなの かきたま かきたま汁 卵　豆腐 たまねぎ　にんじん でん粉

なんばんづけ じる えのきたけ　ねぎ
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とうもろこし　　パン粉　小麦粉　でん粉　砂糖　油

キャベツ　ブロッコリー　きゅうり　レモン果汁

材料の種類と体内でのはたらき
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メロン(幼・こども園・中のみ)

豚肉　もやし　にんじん　たまねぎ　とうもろこし　ねぎ
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大洲小　米飯リクエスト献立

キャベツ　きゅうり　梅　たまねぎ　しそ　　　　　砂糖

りんご果汁　レモン果汁　しいたけ

豚肉　　なす　かぼちゃ　たまねぎ　枝豆　トマト

鶏肉　脱脂大豆　　にんじん　ピーマン　にんにく　しょうが
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サケのなかおちカツ

かきあげ

たまねぎ　えのきたけ　にんにく　　　　　 砂糖
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ウインナーと野菜をパンにはさんで食べましょう。

夏野菜を食べよう！

夏の太陽の光を浴びて

育った野菜はビタミンやミ

ネラルがたっぷりです。

食事で不足しがちな栄養素（カルシウム

や鉄など）を含む食品を取り入れ、脂質、

塩分、糖分の取りすぎに気を付けましょう。

夏休み中もおやつの食べすぎに気を付け

てくださいね。

冷やし中華のめんに具をのせて、タレをかけて食べましょう。

見直そう！

間食のとり方


