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日
にち

(曜
よう

) 

主
しゅ

 食
しょく

 

添
そ

え物
もの

 
お か ず 

つかわれている しょくひんと そのはたらき ひとくちメモ 
あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん 

調 味 料
ち ょ う み り ょ う

 

そ の 他
た

 

【献立
こんだて

のねらい】 

今月
こんげつ

は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」

にちなみ、健康
けんこう

な歯
は

を作
つ く

るため

に必要
ひつよう

なカルシウムやビタミン

等
と う

を多
おお

くふくむ食材
しょくざい

や、かみご

たえのある食材
しょくざい

を使
つか

った料理
り ょ う り

が

登場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
よ っ か

から10
と お

日
か

は、歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

に

は、歯
は

みがきをきちんとすること

はもちろんですが、食
た

べ物
もの

をよく

かんで食
た

べるこ 

とも大
たい

切
せつ

です。 

よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

は、消
しょう

化
か

を助
たす

けるだけ

でなく、口
く ち

の中
なか

をきれいにし、歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれます。 

 

 

  

給 食
きゅうしょく

では毎月
まいつき

19日
にち

に、

地域
ち い き

の産物
さんぶつ

について 紹 介
しょうかい

しています。今月
こんげつ

は苅田町
かんだまち

で

とれた「トマト」です。 

夏
なつ

野菜
や さ い

の 代 表
だいひょう

のトマト

は、「トマトが赤
あか

くなると医
い

者
しゃ

が青
あお

くなる」

ということわざ

がヨーロッパに

あるほど、栄養
えいよう

がたっぷりです。19日
にち

はハ

ヤシライスに苅田町
かんだまち

でとれ

たトマトをたっぷり使
つか

いま

す。 

 

 

今月
こんげつ

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

予定
よ て い

 

苅田町
かんだまち

 米
こめ

 米
こめ

みそ トマト 

みやこ町
まち

または行橋市
ゆくはしし

  

玉
たま

ねぎ はちみつ ねぎ 

小松菜
こ ま つ な

 じゃが芋
いも

 

上毛
こ う げ

町
まち

 木耳
きくらげ

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 
もとになるもの 

おもにからだのちょうしを 
ととのえるもとになるもの 

おもにエネルギーの 
もとになるもの 

１ 

(月) 

こめこ 

パン 

ハンバーグきのこソース 

やさいスープ 

とりにく  

ぶたにく 

ベーコン 

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ にんにく  

しいたけ えのきたけ 

しめじ セロリ― キャベツ 

パン さとう 

でんぷん 

じゃがいも 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

なたねあぶら 

ﾜｲﾝ ｹﾁｬｯﾌ  ゚ ｳｽﾀｰｿｰｽ 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ しょうゆ 

しお こしょう ｺﾝｿﾒ 

２ 

(火) 

むぎ 

ごはん 

マーボーどうふ 

キャベツのﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰサラダ 

ぶたにく  

とうふ とりにく 

あかだしみそ 

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しょうが  

にんにく しいたけ ごぼう 

ねぶかねぎ キャベツ 

こめ むぎ  

さとう 

でんぷん 

なたねあぶら 

ごま 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

さけ しお しょうゆ 

とうばんじゃん す 

３ 

(水) 

むぎ 

ごはん 

ポークカレー はるさめともやしのソテー 

ヨーグルト 

ぶたにく  

ベーコン 

ぎゅうにゅう  

ヨーグルト 

にんじん たまねぎ にんにく 

りんご もやし 

こめ こむぎこ 

むぎ じゃがいも 

はるさめ はちみつ 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

なたねあぶら 

ﾜｲﾝ ｶﾚｰこ こしょう しお  

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ しょうゆ  

ｳｽﾀｰｿｰｽ ｹﾁｬｯﾌ  ゚

４ 

(木) 
ごはん 

【歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

～１０日
と お か

】

あおさいりあじフライ  

きりぼしだいこんのいために 

じゃがいものみそしる 

やさいとざっこくのふりかけ 

あじ  

てんぷら 

あぶらあげ 

こめみそ 

ぎゅうにゅう 

こんぶ 

わかめ 

あおさ 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ しいたけ 

きりぼしだいこん 

こめ さとう  

じゃがいも 

なたねあぶら しょうゆ いりこだし 

５ 

(金) 

むぎ 

ごはん 

ねぎいりあつやきたまご 

ちくぜんに たかなのあぶらいため 

たまご  

とりにく 

ぎゅうにゅう 

こんぶ 

しらすぼし 

にんじん  

ねぎ 

たかなづけ 

こんにゃく ごぼう 

たけのこ しいたけ 

こめ むぎ  

さとう 

なたねあぶら 

ごまあぶら 

ごま 

さけ みりん しょうゆ 

８ 

(月) 

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽ

ﾊﾟﾝ 

てりやきチキンパティ ごぼうサラダ 

クラムチャウダー 

とりにく  

ツナ 

あさり 

ぎゅうにゅう 

チーズ 

にんじん  

パセリ 

たまねぎ コーン  

ごぼう 

パン さとう 

じゃがいも 

ｺｰﾝｽﾀｰﾁ 

ｵﾘｰﾌﾞゆ ごま 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

バター なまｸﾘｰﾑ 

しお こしょう す 

しょうゆ ワイン 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｺﾝｿﾒ 

９ 

(火) 

むぎ 

ごはん 

さばのみぞれに ごもくまめ 

みだくさんみそしる 

さば だいず 

あつあげ 

こめみそ 

ぎゅうにゅう  

こんぶ 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ こんにゃく 

ごぼう しめじ キャベツ 

だいこん 

こめ むぎ  

さとう 

なたねあぶら みりん しょうゆ  

いりこだし 

10 

(水) 

むぎ 

ごはん 

ちゅうかどん あじつけたまご 

チンゲンサイのごまいため 

いっしょくこざかな 

いか えび 

ぶたにく  

たまご 

ぎゅうにゅう  

こいわし 

にんじん  

チンゲンサイ 

たまねぎ しょうが  

たけのこ きくらげ 

しいたけ キャベツ もやし 

こめ むぎ  

さとう 

でんぷん 

なたねあぶら 

ごまあぶら 

ごま 

さけ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ しお 

ちゅうかｽｰﾌ  ゚ こしょう 

しょうゆ  とうがらし 

1１ 

(木) 

むぎ 

ごはん 

いわしのうめに ぶたにくとピーマンのソテー

たぬきじる 

いわし ぶたにく 

てんぷら  

あぶらあげ 

ぎゅうにゅう にんじん  

ピ―マン 

あかピーマン 

たまねぎ にんにく うめ 

しょうが こんにゃく 

えのきたけ ねぶかねぎ 

こめ むぎ  

さとう 

でんぷん 

なたねあぶら さけ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ しお 

しょうゆ こんぶだし 

かつおだし 

1２ 

(金) 

わかめ 

ごはん 

カレーうどん きんぴらごぼう 

あおうめゼリー 

とりにく  

てんぷら 

 

ぎゅうにゅう 

わかめ 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ こんにゃく 

ごぼう 

こめ むぎ うどん 

でんぷん さとう 

ゼリー（さとう） 

なたねあぶら  

ごま 

さけ しお しょうゆ 

みりん ｶﾚｰこ 

こんぶだし かつおだし 

15 

(月) 

しょく 

パン 

さけフライ キャベツとハムのマリネ 

ミネストローネ スライスチーズ 

さけ 

チキンハム 

ベーコン 

ぎゅうにゅう  

チーズ 

にんじん  

パセリ 

トマト 

たまねぎ キャベツ 

セロリー ズッキーニ 

パン さとう  

じゃがいも 

なたねあぶら 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

しお こしょう す 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｺﾝｿﾒ 

16 

(火) 
ごはん 

さんまのしょうがに うめぼし 

じゃがいものうまに 

さんま とりにく 

てんぷら  

あつあげ 

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ うめぼし 

しょうが えだまめ 

こめ  

じゃがいも 

さとう 

なたねあぶら さけ しょうゆ しお 

17 

(水) 

むぎ 

ごはん 

てりやきチキン やさいのじゃこいため 

なすのみそしる 

とりにく ちくわ 

こめみそ 

あつあげ 

ぎゅうにゅう  

しらすぼし 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ キャベツ  

えのきたけ なす 

こめ むぎ なたねあぶら しょうゆ しお 

こしょう いりこだし 

１８ 

(木) 

むぎ 

ごはん 

さばのごまみそに くきわかめのきんぴら 

とりだんごのすましじる 

さば てんぷら 

とりにく  

みそ とうふ 

ぎゅうにゅう  

くきわかめ 

ねぎ こんにゃく ごぼう  

えのきたけ 

こめ むぎ  

さとう 

なたねあぶら 

ごま 

さけ しょうゆ しお 

とうがらし こんぶだし 

かつおだし 

１９ 

(金) 

むぎ 

ごはん 

【食
しょく

育
いく

の日
ひ

：トマト】 

ハヤシライス 

こまつなとウインナーのソテー 

ぶたにく 

ウインナー 

ぎゅうにゅう 

 

にんじん  

トマト  

こまつな 

たまねぎ コーン 

マッシュルーム 

こめ むぎ  

じゃがいも 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

なたねあぶら 

ハヤシルウ 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｹﾁｬｯﾌ  ゚  

ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ｳｽﾀｰｿｰｽ 

しお こしょう ワイン しょうゆ 

22 

(月) 

ワンローフ

パン 

りんごジャム 

【イギリスの料理
り ょう り

】 

ミートオムレツ スコッチブロス 

キャベツとコーンのソテー 

たまご  

ベーコン 

だいず 

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コーン  

キャベツ セロリー 

パン むぎ 

じゃがいも 

ジャム（さとう） 

なたねあぶら しょうゆ しお  

こしょう 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｺﾝｿﾒ 

23 

(火) 
ごはん 

【沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
り ょう り

】 

するるフライ２び にんじんしりしり 

イナムドゥチ シークワーサーゼリー 

ツナ ぶたにく 

たまご こめみそ 

あぶらあげ 

かまぼこ  

ぎゅうにゅう 

きびなご 

にんじん  

ねぎ 

もやし こんにゃく  

ごぼう 

こめ  

ゼリー（さとう） 

なたねあぶら さけ しょうゆ しお 

こしょう いりこだし 

24 

(水) 

むぎ 

ごはん 

プルコギ ぎょうざ 

ビーフンスープ 

ぶたにく  ぎゅうにゅう にんじん 

にら 

たまねぎ にんにく 

もやし きくらげ 

こめ さとう 

むぎ はるさめ 

ビーフン 

ごまあぶら 

ごま 

さけ しょうゆ しお 

こしょう ちゅうかｽｰﾌ  ゚

2５ 

(木) 

むぎ 

ごはん 

いわしのかんろに 

なすとひきにくのいためもの 

たまねぎのみそしる 

いわし とりにく 

あぶらあげ 

こめみそ 

ぎゅうにゅう  

わかめ 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ しょうが なす 

えのきたけ 

こめ むぎ  

さとう 

でんぷん 

なたねあぶら さけ しょうゆ 

いりこだし 

26 

(金) 

むぎ 

ごはん 

ぶたどん 

ひじきとだいずのいために 

ぶたにく  

だいず 

あぶらあげ 

ぎゅうにゅう  

ひじき 

にんじん たまねぎ こんにゃく  

しいたけ ねぶかねぎ 

えだまめ 

こめ むぎ  

さとう 

なたねあぶら 

ごま 

さけ しょうゆ 

みりん しお 

2９ 

(月) 

ﾐﾙｸｺｯﾍﾟ

パン 

ペンネボロネーゼ 

キャベツとコーンのサラダ 

たくじょうｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

ぶたにく  

だいず 

ぎゅうにゅう トマト たまねぎ にんにく  

マッシュルーム  

キャベツ コーン 

パン さとう  

ペンネマカロニ 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

ﾜｲﾝ しお こしょう 

ｹﾁｬｯﾌ  ゚ｳｽﾀｰｿｰｽ 

30 

(火) 
ごはん 

いわしバーグ こんぶまめ 

とりにくとやさいのｵｲｽﾀｰｿｰｽいため 

いわし だいず 

とりにく 

ぎゅうにゅう  

こんぶ 

にんじん  

ピ―マン 

たまねぎ しょうが にんにく  

たけのこ しいたけ キャベツ 

こめ さとう  

でんぷん 

なたねあぶら しょうゆ さけ しお 

こしょう ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 

６月分平均栄養価 
エネルギー 

594kcal たんぱく質 

エネルギー比 

15.2％ 脂質 

エネルギー比 

２7.8％ 

栄養基準値 650kcal 13～20％ 20～30％ 

牛乳は毎日つきます。天候の影響等、仕入れ状況により変更する場合があります。※苅田町のホームページでも献立表を公開しています。 

６ が つ  よ て い こ ん だ て ひ ょ う  

 

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は 

食
しょく

育
いく

の日
ひ

 


