
もぐもぐだより

夏が旬の当別産野菜をたっぷり使ったカレー 今が旬の当別産とうもろこしです。とうもろこしは

ライスです。夏が旬の野菜は体温を下げる効果が 収穫したてが絶品です。しっかり味わって食べて

あり、熱中症予防にもなります。 ください。すいかは果実的野菜のなかまです。

食　　　　　材 食　　　　　材
熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨・血）をつくる からだの調子を整える 熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨・血）をつくる からだの調子を整える

ラーメン

ごはん ごま油　ごま 鶏ささみ もやし　きゅうり

人参　コーン　

バター 豚肉　大豆 玉ねぎ　大根　かぼちゃ 726kcal 菜種油 豚肉　鶏肉 キャベツ　にら

牛乳 人参　トマト　にんにく 29.3ｇ 生姜

赤ピーマン　生姜 26.6ｇ マカロニ　油 大豆　豚挽き肉 玉ねぎ　人参

729kcal とうもろこし 3.3ｇ バター　砂糖 パセリ　にんにく

23.3ｇ ごはん

19.0ｇ すいか

2.3ｇ 油　ごま油 豆腐　鶏肉 大根　人参　長ねぎ

でん粉 ごぼう　こんにゃく

611kcal パン粉（卵なし） 鶏肉　豚肉 玉ねぎ　生姜

ごはん 23.3ｇ ごま みそ

14.4ｇ じゃがいも　ごま油 豚肉 人参　ピーマン

油　でん粉 豆腐　豚肉 長ねぎ　人参　生姜 2.3ｇ 砂糖　ごま とうがらし

筍　干し椎茸　にんにく ごはん

632kcal 焙煎胡麻ドレッシング 鶏肉 もやし　きゅうり

23.0ｇ じゃがいも 豚肉　豆腐 大根　人参　こんにゃく

16.0ｇ マンゴーゼリー 黄桃缶　パイン缶 みそ 玉ねぎ　長ねぎ　ごぼう

1.5ｇ 611kcal 砂糖　すりごま 鶏肉　みそ 生姜　

パン 31.9ｇ

12.5ｇ かつお節 もやし　白菜

オリーブ油 豚肉 レタス　玉ねぎ　トマト 2.1ｇ 人参

でん粉 長ねぎ　トマト缶

588kcal 小麦粉　菜種油 鶏肉 　

31.3ｇ パン粉（卵なし）

22.1ｇ バター ベーコン コーン　人参　ピーマン

2.8ｇ 赤ピーマン　黄ピーマン

ごはん

太字

油揚げ　みそ 小松菜　人参

長ねぎ

696kcal ごま油　砂糖 鯖 大根

28.3ｇ

21.4ｇ じゃがいも　砂糖 豚挽き肉 玉ねぎ　人参

2.6ｇ 生姜

とうもろこし

ごはん

ごはん

豚汁

チリコンカン

ごはん

すいか

四川豆腐

バンバンジーサラダ

マンゴーゼリー和え

鶏肉の胡麻味噌かけ

おひたし

けんちん汁

味噌だれ肉団子

じゃがいもきんぴら

とうべつ (ラーメンたれ)

揚げギョーザ夏野菜カレー

献立名 献立名

冷やしラーメン

小松菜の味噌汁

鯖のみぞれ焼き

じゃがいものそぼろ煮

ミルクパン

トマトとレタスのスープ

チキンカツ

彩コーンソテー

ごはん

今月のとべっこランチ

８月 予定こんだて （小学校）


