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～家縮そろって食事をしましょう "‘

゜゜心身ともに健康で、毎日を生き生きと暮らすために

は、「おいしく楽しく食べる」ことがとても大切です。現代

は、ライフスタイルの多様化により、家族そろって食事

をする「共食」の機会が減っているといわれますが、さ

まざまな研究データから、共食が健康な食生活に関係

していることがわかってきました。子どものころから、

「おいしく楽しく食べる」経験を積み重ねることは、豊か

な人間性を育んでいくことにつながります。
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令和4年 6月 アレルギー詳細献立表
国頓和I学沐交希合程目2ンター
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一
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コーンスーブ 鶏肉、スキムミルク じゃがいも小麦粉、

2（三［二三；~：ロニご：：ここ二二三三戸こ三王□/--― シママース

しょうゆ、シママ—ース、かつおだし、鶏だし
--

しょうゆ、みりん、七味唐辛子

国頭産すいか

ドスーーネーきそは

豚肉、ちきあぎ

3（金）
（豆腐のあえもの） とうふ、ツナ、みそ

あまがし 金時豆、緑豆

味付け小魚 味付け小魚

6（月） | 麦要ごやはさいんカレー
l豚肉，スキムミルク

国頭産すいか

沖縄そば、油 1キャベツ、にんじん、もやし、きくらげ、にんにく、にら

さとう．ごま にまつな、ほうれんそう、はくさい

しょうゆ、シママ・つス、ウスターソース

押し麦、黒糖、さとう シママース

米、無圧ペン麦

じゃがいも、小麦粉、パター、油 にんにく、しょうが、にんしん、ズッキ •ーニ、 とうがん、たまねぎ、ピーマン 酒、カレールウ（小麦，牛、鶏、大豆）、カレー粉、ウスターソース、シママース、親だし
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13（月） ：ュニニ:]〗：け
ごま菓子

米、無圧ペン麦、ごま からし菜、ごほう、 1こんじん、しいたけ しょうゆ、酒、みりん、シママース、かつおだし

はるさめ

小麦粉、油

----------------~--------------
巳匹：、とうがん、きくらけ

イーチョーバー

-- - -- -------•ス、しょうゆ、酒、 みりん、かつおだし竺竺--- ----

シママース、ベー•キングパウダー

ごま、アーモンド． 黒糖、水あめ シママース

14（火） 1-
冷やし中華（めん）

II （ナム）し）

II （たれ）

春巻き

国頭産すいか

15（水） 1 
玄米ごはん

鶏のお茶め揚げ

きのこと大根のみそ汁

青菜と大根のおかかあえ

チーズ

16（木） 1 
麦ごはん

豚肉のシークワーサーやき

あさりのみそ汁

切干大根のあえもの

ハム

中華めん、ごま油
・---・ ---------. - ．． ◆一ヽ ーー・・・ ー・― --
ごま、ごま油 ばこんじん、きゅうりもやし、オクラ、豆苗、黄ビーマン

さとう、 ごま油

油

シークワーサー

春巻き（小麦、豚、大豆）

しょうゆ、シママース、酢、かつおだし

国頭産すいか

鶏肉

とうふ，油あげ、みそ

かつお節

粽

米、もち玄米、無圧ペン麦
- -------------・・---・・・・・--・・ 一• 一 、→• •-. ． -------• • ー・・
さとう、かたくり粉、小麦粉、油 しょうが、奥みどり （緑茶） Iしょうゆ、シママース、こしょう

- --- ---1- -------•一•―-- -—• ---• ---t_------••----------・ー・ —* • - - -

しめじ、しいたけ、こんにゃく、だいこん、にんじん、ごぼう、 ねぎ
- | -•一•

さとう，ごま
1 . --...—• •一+- ------• •一—·---•一—-- •一―•一•一-`

こまつな，だいこん、 1iんじん、きゅうり、きくらけ・ 「しょうゆ、シママース

米、無圧ペン麦

豚肉

あさり、とうふ、わかめ、みそ

糸かまぼこ、かつお節

さとう、ごま

ごま、ごま油、さとう

オレンジ

しょうが、シークワ＿サ ー
----
こまつな、たいこん、しいたけ

ー・・-・- -·-···-—--—-—-· •一— +••一― -----···--·-----· - ・--
きりぼしだいこん、きゅうり，にんしん

バレンシアオレンジ

しょうゆ、酒
---| ~• -•一― ―-

かつおだし

シママース、しょうゆ、

言三三〗／― □三：ぃしLま□／一ーー□` 口：三ここ〗/――□□_- シママ—— ス、こしょう、

スライスチーズ スライスチーズ

国頭産すもも

20（月）トー
豚もす＜丼（麦ごはん）

II (具） もずく` 豚ひき肉、大豆ミート、豚レl(-

三□三タピオカンブサー（デザート） きなこ

国頭産すもも
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21（いこ口／ ／ ／―-三ーー：；：由オ）ブ，-由さtっニ―――□-ニーロ ロニロ 7口 ／ 二三三戸三口，_チキ／ ＿一

22（水） I-
ぼろぼろじゅーし一

ふかしいも

もず＜ I米、無圧ベン麦 Iにんしん、とうがん、カンダI¥'- Iしょうゆ、シママース、かつおだし
.... 

さつまいも

マーミナーチャンプルー
I 

とうふ、豚肉、ツナ

バナナ

油 ！もやし、にんじん、コ—•ヤー
,.. 9 ー→~ 一9 -•ー・·ー・・9 - - ．． --•-` ｀・・---------... ---・-・・ 

バナナ

1しょうゆ、シママース

コッベパン
24（金）ト

あさりのクリームスーブ

コッベパン

ドライカレー

フレンチサラダ

り¥イン

--・―l--•一 一ーー・―--• • •一••一—---
あさり、白いんげん、スキムミルク、牛乳 じゃがいも、バター， 小麦粉、生クリーム たまねぎ，にんじん、とうかん 白ワイン、シママース、こしょう、親たし

五五竺-}五9ロニ--―□□］三‘[三二二□□□ロニ ニ戸レ□．（男l9--i、豚、りんご2、赤ワイン：三三二
ノンエッグマヨネ・ーズ、 さとう キャベツ、きゅうりブ［）ッコリー、黄ピーマン ノンオイルフレンチドレッシング、シママース` こしょう

豚ひき肉、牛ひき肉、大豆ミート

ハム

奥みどり茶めし
27（月） 1 

みそけんちん汁

五目たまごやき
I 

パイン缶

米、無圧ペン麦、さとう， 油 しょうが、にんじん、ごぼう、ねぎ、奥みどり（緑茶）

-- -----ーーニニ了五ふニ―---—ー 一．—-三—酒、しょうゆ，みりん，酒、シママース、かつおだし

＇ - -•一→一··-·-· ・・・・・・→ー・・・• --—· • • • --• --• - --• ―--• ~`~ •ー·•” .— ー・·ー•. .・ ・― - -- •- -． ． 
車魅、油

モーウイウサチー（和え物）

ムース（デザート）

28（火）卜—--
ソース焼きそば

えだまめ

鶏肉、油あけ

みそ

卵、しらす

糸かまぽこ、かつお節

にら、たまねぎ、 1,：んしん Iシママース、こしょう、しょうゆ、かつおだし
- - - -- - l - - - - - - -• --―ー・~ー ・→..-—~ - - --

モーウイ、きゅうり Iシママース、しょうゆ、酢

豚肉、ちきあぎ

さとう
l —---
ムース （乳）

中華めん、油 たまねぎ、キャヘソ、こまつな、 1こんじん、もやし、きくらげ、にんにく
- ----- I ------ --

えだまめ

しょうゆ、シママース、ウスターソース、とんかつソース（りんご）

キムチ和え

マーラーカオ風むしパン

ひじきジューシー
29（水）トー ―-

鶏肉のてりやき

茎わかめ、かつお節

卵

豚肉、ちきあぎ，ひじき

鶏肉

豚汁

タマナーウサチー（和え物）

豚肉，油あげ、みそ

糸かまほこ

麦ごはん
30（木） ［ 

カレー肉じゃが

〗:：:由／ーロニり□三□／＿~--一-- -
焼きししゃも

ひじきのツナあえ

豚肉

ししゃも

ひじき、ツナ

※毎月、村上農園さんから豆苗を無償提供していただいています。

さとう

-＇-------
赤ビーマン、 だい：んきゅうり、にんじん、シークワーサー しょうゆ、酢、シママース


