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岩国市立麻里布小学校

風薫る新緑の季節となりました。麻里布小学校には鯉のばりが気持ちよさそうにそよいでい

ます。朝ごはんを食べて、しつかリエネルギーをチヤージして登校しましょう。
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★ 朝ごlきたを償べるこ blblこと し1っぽい rr

朝ごはんには ,図や体を目覚めさせるという大切な働きがあります。

朝ごはんを食べなかつたら…・年前中ばんやり

★ 朝ごlきたを侯べよう「
今まで

僕べる習慣白噂白1ったA勝 "。 まずは、一品てtaべよぅr

「ご勝ん」や「′鬱おこの主aだ:十の人勝中こたな工夫て兼善のパランス殉lかくなと】書Of
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栄養のバランスがよくなると 朝食の効果がアップします !

と、ならないために

【材料】4人分       【作り方】  
⌒~

ほしわかめ4g(生わかめ20g)①ゎかめを戻す。
キャベツ 2～ 3枚      ②キャベッはlCm(
しらすばし 大さじ2弱     らいにざくざく切る。
サラダ油 小さじ1/2     ③油を熱し,わか
塩    少  々      めを妙め、味を見
しょうゆ  小さじ2/3    ながら調味する。
みりん   小さじ2/3    最後にごまをふり
ごま   州ヽさじ2/3     ぃれる。

ご1雪

葛試漸畠邑味(5/27に登場熙峰勢L

手烏 呈鞘 縛  蚕
プラスする など

【材料】4人分

かつお角切り160g

片栗粉 適宜

揚げ油 適宜

たれ

しょうゆ ′卜さじ1

みりん  小さじ1

ケチヤップ

【作り方】      :
①たれをあわせて少しI

煮る。       i

禦 醗 魂 覆糖 。|

③②にたれをからめ、 I

と1/2   ぁぉのりをふる。

l
※鶏肉や高野豆腐でも

ヽ｀`
奎望 り 小さじ1程度

大さじ1と1/3 ぉぃしくでき上がります。
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頭がすつきりして

集中力がアップします。

体が日覚め、元気に

体を動かすことがで

きます。

おなか (胃 や腸)が

働き始めます。

排便をうながします。

おなか

すいた

なあ…

※加工食品は主な原材料を()に記載しています 5月  予定献立
家庭で
とりたい

食品

魚介

きのこ

類

　

藻

一ユ

　

海

魚介

海藻

卵

　

一千

魚介

きのこ

エネルキ
‐―

たんぼく質

月旨質

食塩相当量

698 kcal

26.7 g

184g

2.3g

617 kcal

21.9g

13.5g
2.2g
621 kcal

27.7 g

16.3g

l.7g

558 kcal

29.6 g

28.6 g

2.3g

635 kcal

22.7 g

16.7g
l.3g

かつおぷし,こん
ぷ.しょうゆ

しょうゆ,酒 ,塩

そのほかの
たべもの

酢.しょうゆ

チキンスープ,塩 ,

こしょう.しょうゆ

しょうゆ

トマトピューレ,赤 ワ
イン,こしよう,塩 ,しょ
うゆ

しょうゆ

しょうゆ,塩 ,こ

んぷ,かつおぶ
し

しょうゆ,みりん

しょうゆ

しい毎食、主食・主菜・副菜をそろえる

体の調子を整える
みどりいろのたべもの

もやし,にんじん,き ゅ

にんじん,に ら,と うも
たまねぎ

し

り

こ

つヽ
　
ろ

にんじん,た まねぎ,グ リン
ピース,にんにく,し ょうが

ほうれんそう,と うもろこし

たけのこ

にんじん,ねぎ,ほ ししいたけ

わらび,えのきだけ,た けのこ
,

たまねぎ,にんじん,ねぎ

きゅうり,キヤベツ,た けのこ,

にんじん

たまねぎ,にんじん,さ やいん
げん

こまつな,にんじん,も やし

からだをつくるもとになる
あかいろのたべもの

シュウマイ (県産ふた肉・ラー
ド・たまねぎ・ねぎ・しょうが 'に

んにく・さとう。しようゆ・小麦
紛)

チキンハム

牛 乳

とり肉,わかめ

とり肉

しらすばし

牛乳

たまごやき (卵・上白糖。しょう
ゆ・油・みりん。でんぷん)

かつおぶし

県産大豆豆腐,油 あげ  牛乳

とり肉,油 あげ1わかめ

かつおフライ (か つお・パン粉
小麦粉・米粉・塩 。こしよう)

ひ じき,ま ぐろ水煮

牛乳

とりひき肉,生 あげ

牛乳

エネルギーのもとになる
きいろのたべもの

じゃがいも,ごま,ごま油

はちみつ レモンゼ リー (みずあ
め`レモン果汁.は ちみつ)

こくとうパン

三おんとう

米

じゃがいも,ノ ンアレルギーカ
レーテレウ くとうもろこしてん粉・
じゃがいもでん粉 ,さ とう。カレー
粉・塩・パーム油・ トマ ト・たまね
ぎ)

上白とう

じゃがいも,し らたき,ふ

米

三おんとう

県産小麦うどん

ごま,ノ ンエッグマヨネーズ
(大豆油・酢・塩・さとう)

おからケーキ (た まご・おから
さとう・マーガリン・脱脂粉乳)

米 油

米

じゃがいも,こ んにゃく,米油
三おんとう,かたくり粉

ごま,上 白とう

こんだてめい

こくとうパン

シュウマイ

もやしのあえもの

わかめスープ

ハチミツレモンセ
・

リー     牛手し

チキンカレー

ほうれんそうとコーンのあえもの

牛手し

は ん

ごはん

県産たまごやき

たけのこのおかかに

はちはいじる 牛乳

かつおフライ

ひじきとツナのサラダ

おからケーキ  牛乳

うどんさんさ

ごはん

じゃがいものそばろに

ごまあえ

牛乳

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食
主菜
副菜

主食

主菜

副 菜

日
曜
日
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木
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金
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月

21

火
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水



家庭で
とりたい

食品

魚介

きのこ

肉

予

5層

海藻

魚介

種実

豆類

海藻

5日

きのこ

魚介

種実

豆類

海藻

魚介

きのこ

肉

種 実

豆類

きのこ

きのこ

魚介

エネルキ
ヤー

たんばく質

脂質

食塩相当量

609 kcal

26.6 g

19.6g
2.4g
653 kcal

25.O g

19.2g

2.Og

658 kcal

27.5 g

20.3 g

l.8g
605 kcal

27.l g

24.8 g

2.4g

672 kcal

25.7 g

20.3 g

2.3g
673 kcal

29.O g

24.6 g

2.5g

689 kcal

28.5 g

21.3g

2.lg

628 kcal

25.7 g

15.5g
l.7g
656 kcal

27.O g

25.3 g

2.3g
608 kcal

27.4 g

14.8g

2.3g

646 kcal

24.5 g

20.l g

2.3g

15。 2g
2.4g

649 kcal

22.5 g

そのほかの
たべもの

トマトケチヤップ,ウ

スターソース・塩,こ

しょう

しょうゆ,みりん

しょうゆ,み りん

にぽし

しょうゆ,酒 .トウ′`

ンジヤン,とう力くら
し

しょうゆ,酢

トマトケチヤップ

塩

チキンスープ,塩 ,

こしょう.し ょうゆ

塩,こ しよう,ハヤ
シルウ(小麦紛・ラー
ド・さとう・生。ブラウ
ンルウ・トマト・てん
粉).トマトケチヤクフ

・
,デ

ミグラスソース (Jヽ

麦粉・ラード・ トマト・

たまれぎ・にんじん 。さ

とう。そん粉・4),
ウスターソース,

赤ワイン

酢,塩 .こしょう,から
し

酢,塩 ,こしょう

チキンスープ,塩 ,

ヒしよつ

しょうゆ

に1まし

しょうゆ,酒

しょうゆ,酢 ,からし

トマトケチヤツフ
°
,ウス

ターソース,白 ワイ
ン,からし,塩

テキンスープ,塩 .

こしょつ

しょうゆ,み りん

かつおぷし

トマトケチヤクフ
・
・塩,こ

しょう.し ようゆ
チキンスープ

しょうゆ.酢

塩

やきにくのたれ
(しょうゆ・さとう。酢・

りんご・みそ・卵・に
んにく・トマト・たま
れぎ).しようゆ,酒

酢,しょうゆ

体の調子を整える
みどりいろのたべもの

たまねぎ,に ん じん,グ リン
ピース

キャベツ

こまつな,もやし

キャベツ,にんじん,たまねぎ,

えのきたけ,ねぎ  オレンジ

たまねぎ,にんじん,ほ ししい
たけ,に ら,し ょうが,にんにく

キャベツ,き ゆうり

キャベツ

にんじん,た まねぎ,た けのこ,

ねぎ ,き くらげ

にんにく,し ょうが,にんじん ,

たまねぎ,グ リンピース,じめ
じ

キャベツ,き ゆうり

アスパラガス,と うもろこし

にんじん,たまねぎ,セ ロリー ,

1こ ノしにく, トマ ト,パセリ

にんじん,た まねぎ,えのきた
け,ねぎ

ごぼう,た まねぎ,にんじん,こ

まつな

にんじん,き ゆうり,キヤベツ

たまねぎ

たまねぎ.にんじん,キャベツ,

パセリ

きゅうり,キヤベツ

たけのこ,さ やえんどう,ねぎ

たまねぎ,にんじん,トマ ト,パ
セリ

ごぼう,キャベツ

にんにく,にんじん,たまねぎ,

ねぎ

きゅうり,にんじん

からだをつくるもとになる
あかいろのたべもの

ぷた肉,大豆

わかめ,し らすばし

牛乳

あじの塩焼 (あ じ

のり

油あげ,麦みそ

塩 )

牛乳

豚ひき肉,県産大豆豆腐,赤み

そ

いとかまばこ (た ら,でん粉,み り
ん,塩.さ とう)

牛乳

チキンスティック (と り肉・コーン
油・でん粉・塩)

ぶた肉,県産大豆豆腐 牛乳

牛肉

いか

牛乳

ホキフライ (ホ キ・パン粉・小麦
粉。でん粉・菜種油・塩)

チキンハム

ベーヨン,白 花豆  牛乳

瀬付きあじてんぷら (瀬付きあ
じ・小麦粉・とうもろこし粉・米
粉・塩。こしよう)

ひ じき,と り肉,大豆,油 あげ

油あげ,わかめ,県産大豆豆腐 ,

麦みそ   牛乳

ぷた肉,た まご,ち くわ

チキンハム

牛乳

牛ひき肉,県産大豆豆腐

ベーコン,う ずらたまご

牛乳

かつお,あおの り

くきわかめつくだに (わかめ・
しょうゆ・さとう・水あめ。ごま)

県産大豆豆腐,わかめ,麦みそ

牛乳

ぷた肉

ひじき

牛乳

わかめ

牛肉,やき豆腐

しらすばし

牛乳

エネルギーのもとになる
きいろのたべもの

県産バン

じゃがいも,米油

ごま

米

ごま

米

米油,三おんとう,ごま油,かた

くり粉

ご ま

県産バン

じゃがいも

米

米油

米油 三おんとう

県産パン

米油

米油,三おんとう

シェルマカロニ,じ やがいも

米

米油

米油,三 おんとう

じゃがいも

米

三おんとう

はるさめ,三おんとう,ごま油

県産バン

パン粉,三おんとう

アルフアペツトマカロニ,じ や
がいも

米

米油,三おんとう,かたくり粉

県産パン

ラビオ リ(小麦粉・ぷた肉・パン

粉・たまねぎ・塩)

米油,上 白とう,ごま油

パテチ ョコレー ト (水あめ。さと
う・カカオマス・加構脱脂織乳・コ
コア)           _
米

ごま油,じ やがいも,こ ん
く,三 おんとう,ごま

や

三おんとう,ごま油

こんだてめい

県産バン

ポークビーンズ

わかめソテー

牛季と

ごはん

あじのしおやき

こまつなのいそあえ

春キャベツのみそしる
オレンジ   牛乳
ごはん

マーボー ドウフ

キャベツのごまずあえ

牛乳

県産パン

チキンステイックのケチヤップあえ

ボイルキヤベツ

豆腐スープ  牛乳

ハヤシライス

いかとやさいのサラダ

牛乳

県産パン

ホキフライ

アスパラサラダ

ミネス トローネ 牛乳

ごはん

せつきあじてんぷら

ひじきのいりに

みそしる  牛乳

ごはん

ぶたにくのやながわに

はるさめのあえもの

牛乳

県産パン

ミー トソース

ABCスープ

牛乳
ごはん

かつおのいそふうみ

そくせきづけ

さつきじる  牛乳

県産パン

ラビオリスープ

ごばうチップサラダ

チョコパテ  牛乳

わかめごはん

かんこくふう肉じゃが

きゅうりとちりめんのあまずあえ

牛乳

主食

主菓
副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菓

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菓

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副 菓

日
曜
日

41

木

朽

金

‐８

月

9

火

1

２０
水

２‐
木

２２
金

２５

月

２６
火

27

水

２８

木

２９
金


