
牛 き い ろ あ か み ど り
乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

3
月 ビビンバ ○ わかめスープ

こめ
さとう
あぶら
ごま

ぶたにく
ぎゅうにく
みそ
わかめ
とうふ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんにく
きりぼしだいこん
にんじん
こまつな
たまねぎ
はねぎ

613 kcal

わかめのヌルヌルは、食物
しょくもつ

せんいです。

食物
しょくもつ

せんいは、とりすぎた脂肪
し ぼ う

や塩分
えんぶん

を

体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれます。

4
火 ごはん ○

アジの甘辛揚
あ ま か ら あ

げ

アスパラとキャベツの

からし和
あ

え

たぬき汁
じ る

こめ
かたくりこ
あぶら
ごま
さとう
こんにゃく

あじ
さつまあげ
あぶらあげ
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

アスパラガス
キャベツ
にんじん
しょうが
だいこん
はねぎ

625 kcal

６月
がつ

４日
か

は「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」です。よくかん

で食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

てむし歯
ば

を

予防
よ ぼ う

することができます。

5
水 ひじきごはん ○

豚
ぶ た

と野菜
や さ い

のごまみそ炒
い た

め

さつまいものレモン煮
に

こめ
さとう
あぶら
ごま
さつまいも

とりにく
あぶらあげ
ひじき
ぶたにく
みそ
ぎゅうにゅう

にんじん
ごぼう
えだまめ
はくさい
にら
たまねぎ
レモン

629 kcal

じゃがいもは英語
え い ご

で「potato
ぽ て と

」。さつまい

もは、甘
あま

いから「sweet potato
す い ー と ぽ て と

」と呼
よ

ばれ

ます。

6
木 ごはん ○

鶏とうずら卵
たまご

のさっぱり煮
に

ピーマンとごぼうの炒
いた

め物
もの

こめ
さとう
ごま
あぶら

とりにく
うずらたまご
ちくわ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんじん
だいこん
ごぼう
ピーマン

626 kcal

うずら卵
たまご

は、にわとりの卵
たまご

よりも小
ちい

さな

卵
たまご

です。うずら卵
たまご

の殻
から

には模様
も よ う

があります。

これは天敵
てんてき

から卵
たまご

を見
み

つけにくくして守
まも

る

ためです。

7
金 レーズンパン ○

ハーブチキン

温野菜
お ん や さ い

豆乳
とうにゅう

コーンスープ

レーズンパン
あぶら
コーンスターチ

とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう

にんにく
レモン
にんじん
ブロッコリー
かぼちゃ
たまねぎ
とうもろこし

702 kcal

今日
き ょ う

の鶏肉
とりにく

は、バジルというハーブのひと

つで香
かお

りづけをしています。ハーブの香
かお

り

は、料理
りょうり

の味
あじ

を引
ひ

き立
た

てたり、リラックスさ

せたりしてくれます。

10
月 ごはん ○

鶏
と り

とジャガイモの煮物
に も の

ひじきサラダ

じゃこのり

こめ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
あぶら
ごま

とりにく
こうやどうふ
ひじき
ちりめんじゃこ
あおのり
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
こまつな
とうもろこし

631 kcal

こんにゃくは、こんにゃく芋
いも

という里芋
さといも

の

仲間
な か ま

の芋
いも

から作
つく

られます。今日
き ょ う

の煮物
に も の

に

は、一口
ひとくち

サイズのこんにゃくが入
はい

っていま

す。のどにつまらないように、ゆっくりよく

かんで食
た

べましょう。

11
火 鶏

と り

そぼろ丼
ど ん

○
切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の煮物
に も の

なすのみそ汁
し る

こめ
さとう

とりにく
たまご
あぶらあげ
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

しょうが
えだまめ
にんじん
きりぼしだいこん
なす
たまねぎ
はねぎ

651 kcal

ナスは富田林
とんだばやし

の農家
の うか

さんが育
そだ

てたものを届
とど

けてもらいます。地元
じ も と

でとれた野菜
や さい

は新鮮
しんせん

で環境
かんきょう

にも優
やさ

しいです。

12
水 ごはん ○

蒸
む

しシューマイ

ニラと白菜
は く さ い

のツナ和
あ

え

春雨
は る さ め

スープ

こめ
さとう
あぶら
ごま
はるさめ

シューマイ
ツナ
ロースハム
ぎゅうにゅう

にら
はくさい
たまねぎ
にんじん
たけのこ
ほししいたけ
こまつな

625 kcal

梅雨
つ ゆ

を迎
むか

え、田
た

んぼでは稲
いね

がすくすく育
そだ

っ

ています。日本
に ほ ん

で稲
いね

が作
つく

られるようになっ

たのは、今
いま

から2500年
ねん

くらい前
まえ

の縄文時
じょうもんじ

代
だい

です。

13
木 ごはん ○

ぶたしゃぶ

すまし汁
じ る

ももヨーグルト

こめ
さとう
マヨネーズ
あぶら
ごま
ふ

ぶたにく
みそ
かまぼこ
とうふ
こんぶ
ももヨーグルト
ぎゅうにゅう

キャベツ
にんじん
たまねぎ
みずな

744 kcal

しゃぶしゃぶはお肉
にく

をさっとゆで、たれを

つけて食
た

べる料理
りょうり

です。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、お

しぼりを水
みず

に浸
つ

けて洗
あら

う時
とき

のじゃぶじゃぶ

する様子
よ う す

に似
に

ていたからのようです。

14
金 バーガーパン ○

チキンカツ

ボイルキャベツ

ミネストローネ

バーガーパン
こむぎこ
ぱんこ
あぶら
マヨネーズ
じゃがいも
マカロニ

とりにく
ベーコン
だいず
きんときまめ
ぎゅうにゅう

キャベツ
たまねぎ
にんじん
トマト

746 kcal

チキンカツには、ジューシーなとりもも肉
にく

を

使
つか

います。パンにチキンカツ、キャベツ、マ

ヨネーズをはさむと、「チキンカツバー

ガー」のできあがり！

葉
は

ねぎ、なす、きゅうり(富田林市
と ん だ ば や し し

)

水菜
み ず な

、小松菜
こ ま つ な

(河南町
か な ん ち ょ う

)

  　　　　　　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが 南河内産
みなみかわちさん

です

  　　　　　南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい
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牛 き い ろ あ か み ど り
乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

17
月 ごはん ○

夏野菜
な つ や さ い

のオイスター炒
い た

め

キャベツのごま和
あ

え

ぶどうゼリー

こめ
かたくりこ
ごま
ぶどうゼリー

ぶたにく
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんにく
しょうが
きピーマン
あかピーマン
ズッキーニ
たまねぎ
キャベツ
にんじん

657 kcal

夏野菜
なつやさい

のズッキーニは、形
かたち

がきゅうりに似
に

ていますが、実
じつ

はかぼちゃの仲間
な か ま

です。油
あぶら

との相性
あいしょう

がよく、一緒
いっしょ

に食
た

べるとカロテン

の吸収
きゅうしゅう

がアップします！

18
火 ごはん ○

さばのバーベキューソース

枝豆
え だ ま め

とりだんご汁
じ る

こめ
こむぎこ
あぶら
さとう

さば
とりだんご
とうふ
ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
りんご
えだまめ
ごぼう
だいこん
にんじん
はねぎ

663 kcal

枝豆
えだまめ

は野菜
やさい

として食
た

べられる「豆
まめ

」です。

大豆
だ い ず

を若
わか

いうちに収穫
しゅうかく

したものが枝豆
えだまめ

で

す。枝豆
えだまめ

の時
とき

はビタミンＣが多
おお

く、大豆
だいず

にな

るとたんぱく質
しつ

などの栄養素
えいようそ

が多
おお

くなりま

す。

19
水 ごはん ○

厚揚
あ つ あ

げのチリソース煮
に

バンバンジーサラダ

味付
あ じ つ

けのり

こめ
かたくりこ
さとう
あぶら

ぶたにく
あつあげ
ささみ
のり
ぎゅうにゅう

ピーマン
にんじん
たまねぎ
ねぎ
しょうが
にんにく
キャベツ
きゅうり

606 kcal

棒棒鶏
ばんばんじー

の漢字
か ん じ

の由来
ゆ ら い

は、もともと中国
ちゅうごく

で固
かた

くなった鶏肉
とりにく

を棒
ぼう

でたたいてやわらかくし

て食
た

べたことからきているそうです。

20
木 シシジューシ－ ○

ゴーヤチャンプル

もずくスープ

こめ
さとう
あぶら

ぶたにく
こんぶ
ベーコン
とうふ
たまご
かつおぶし
もずく
ぎゅうにゅう

にんじん
ほししいたけ
ゴーヤ
たまねぎ
オクラ

614 kcal

6月
がつ

23日
にち

の「慰霊
いれい

の日
ひ

」にちなんで沖縄
おきなわ

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。この日
ひ

は沖縄県
おきなわけん

が定
さだ

め

た記念日
き ね ん び

で、戦争
せんそう

でなくなった人
ひと

のめい福
ふく

と世界
せかい

の平和
へいわ

を祈
いの

ります。

21
金 米粉

こ め こ

ナン ○
豆
ま め

とひき肉
に く

のカレー

イカサラダ

こめこなん
あぶら
さとう

ぶたにく
だいず
きんときまめ
いか
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
きゅうり
キャベツ
あかピーマン
にんにく

691 kcal

蒸
む

し暑
あつ

い夏
なつ

の時期
じ き

は、食中毒
しょくちゅうどく

が心配
しんぱい

です。

特
とく

にパンは手
て

で持
も

って食
た

べるので、きれい

に手
て

を洗
あら

って食
た

べましょう。

24
月 ごはん ○

カレーそぼろ肉
に く

じゃが

干
ほ

し大根
だ い こ ん

のサラダ

こめ
じゃがいも
しらたき
さとう
マヨネーズ

ぶたにく
ロースハム
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
さやいんげん
きりぼしだいこん
きゅうり

616 kcal

じゃがいもは春
はる

と秋
あき

の年
ねん

に２回
かい

旬
しゅん

の時期
じ き

が

あります。じゃがいもは、エネルギーのもと

になる炭水化物
たんすいかぶつ

や肌
はだ

をピチピチに保
たも

つビタ

ミンＣが豊富
ほ うふ

です。

25
火 ごはん ○

シイラの梅
う め

しそ焼
や

き

おからの炒
い

り煮
に

豚汁
と ん じ る

こめ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

しいら
おから
ちくわ
ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

しそ
うめ
にんじん
こまつな
ごぼう
だいこん
はねぎ

617 kcal

シイラは、長崎県
ながさきけん

でとれたものを使
つか

う予定
よ て い

です。大
おお

きいものだと2mにもなる魚
さかな

で、泳
およ

ぐ速
はや

さは時速
じ そ く

６０キロを超
こ

えるそうです。

26
水

あんかけ

チャーハン
○ ゆでとうもろこし

こめ
あぶら
かたくりこ

ウィンナー
かまぼこ
ぶたにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
しょうが
レタス
とうもろこし

634 kcal

夏
なつ

が旬
しゅん

のとうもろこしをシンプルに塩
しお

ゆで

にします。よくかんでとうもろこしの甘味
あ まみ

を

感
かん

じてください。

27
木 ごはん ○

タンドリーチキン

チンゲン菜
さ い

のソテー

豆乳
とうにゅう

ポテトチャウダー

こめ
じゃがいも
コーンスターチ

とりにく
ヨーグルト
ベーコン
とうにゅう
ぎゅうにゅう

にんにく
チンゲンサイ
にんじん
たまねぎ
しめじ

650 kcal

タンドリーチキンはインド料理
りょうり

です。タン

ドールという壺
つぼ

窯
がま

で焼
や

くことから名前
な ま え

がつ

きました。インドでは、気温
き お ん

が40℃を超
こ

え

る日
ひ

もあるようです。しっかり食
た

べて、暑
あつ

い

季節
きせつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

りましょう。

28
金

ナスとトマトの

スパゲッティ
○
焼
や

き野菜
や さ い

レモンマフィン

スパゲッティ
あぶら
さとう
じゃがいも
レモンマフィン

ぶたにく
ベーコン
ぎゅうにゅう

たまねぎ
なす
トマト
セロリー
にんにく
ズッキーニ
にんじん
きピーマン

629 kcal

スパゲッティには、富田林支援
とんだばやししえん

の卒業生
そつぎょうせい

が

働
はたら

いている農園
のうえん

でとれたなすを使
つか

います。

セロリやトマトと一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んで甘酸
あ ま ず

っぱ

いソースを作
つく

ります。

日

※献立
こんだて

は材料
ざいりょう

などの都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

を使
つか

っていないものを使用
し よ う

しています。

主食
し ゅ し ょ く

おかず エネルギー こんだてメモ

6 月 こ ん だ て ひ ょ う


