
552 kcal 550 kcal 627 kcal 535 kcal 578 kcal 601 kcal 620 kcal

861 kcal 761 kcal 776 kcal 742 kcal 791 kcal 822 kcal 674 kcal

681 kcal 709 kcal 721 kcal 756 kcal 701 kcal 705 kcal 629 kcal

エネルギー 2094kcal エネルギー 2020kcal エネルギー 2124kcal エネルギー 2033kcal エネルギー 2070kcal エネルギー 2128kcal エネルギー 1923kcal

たんぱく質
しつ

79g たんぱく質
しつ

78g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質
しつ

68g たんぱく質 83g たんぱく質
しつ

85g たんぱく質
しつ

75g

脂質
ししつ

49g 脂質
ししつ

57g 脂質
ししつ

57g 脂質
ししつ

46g 脂質
ししつ

46g 脂質
ししつ

57g 脂質
ししつ

42g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.2g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.7g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.3g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.4g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

9.5g 食塩相当量 7.9g

　6月
が つ

4日
に ち

～6月
が つ

10日
に ち

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う かん

」です。歯
は

の寿命
じ ゅ み ょ う

を延
の

ばし、国民
こ く み ん

の健康
け ん こ う

の保持
ほ じ

増進
ぞ う し ん

を目的
も く て き

としています。今年
こ と し

の標語
ひ ょ う ご

は「歯
は

みがきは　体を守る　最前線
さ い ぜ ん せ ん

」です。お口
く ち

の健康
け ん こ う

は、全身
ぜ ん し ん

の健康
け ん こ う

につながっています。丈夫
じ ょ う ぶ

な身体
か ら だ

作
づ く

りのため

にも、健康
け ん こ う

で過
す

ごすためにも、しっかりと食べることが大切です。美味
お い

しく食
た

べるためには、歯
は

がなくてはなりませんね。今
い ま

ある丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

を守
ま も

るために、良
よ

く噛
か

み、食
た

べた後
あ と

はていねいに歯
は

みがきをしましょう。今週
こ ん し ゅ う

の給食
きゅうしょく

では、よく噛
か

むことを意
い し

識
き

してもらうために、根菜
こ ん さ い

や豆類
ま め る い

、海藻
か い そ う

など、噛
か

み応
ご た

えのある食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

したカミカミメニューを多
お お

くとり入
い

れました。「良
よ

く噛
か

む」ことは、身体
か ら だ

にとってたくさん良
い

いことがあります。　①歯
は

の病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

（良
よ

く噛
か

むと唾液
だ え き

がたくさん出
で

て、歯
は

の汚
よ ご

れをきれいにする）　②肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

（満腹
ま ん ぷ く

中枢
ち ゅう すう

が刺激
し げ き

されて、太
ふ と

りすぎを予防
よ ぼ う

）　③言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

はっきり（口
く ち

の機能
き の う

が発達
は っ た つ

し、はっきり発音
は つ お ん

できる）　④胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きが良
よ

くなる（消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

がされやすい）　⑤味覚
み か く

の発達
は っ た つ

（食
た

べ物
も の

の味
あ じ

が良
よ

くわかる）　⑥

脳
の う

の発達
は っ た つ

（脳
の う

の血液
け つ え き

量
りょう

が増
ふ

え、記憶力
き お く り ょ く

が上
あ

がる）　などたくさんあります。歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

は口
く ち

の中
な か

だけでなく、体
からだ

の健康
け ん こ う

につながります。今
い ま

よりも10回
か い

多
お お

く噛
か

むことを意識
い し き

してみましょう！

1
日に

ち
の
栄
養
量

え

い

よ

う

り

ょ

う

花鳥
かちょう

の利用者
りようしゃ

さんさん

  リクエストメニュー

花鳥
かちょう

の利用者
りようしゃ

さん

風月
ふうげつ

の利用者
りようしゃ

さん

   リクエストメニュー

風月
ふうげつ

の利用者
りようしゃ

さん

   リクエストメニュー

笑咲
みさき

の利用者
りようしゃ

さん

彩
いろどり

の利用者
りようしゃ

さん

 リクエストメニュー

きらめきの利用者
りようしゃ

さん

笑咲
みさき

の利用者
りようしゃ

さん

  リクエストメニュー

フルーツヨーグルト キャラメルプリン フルーチェ オレンジ マンゴー

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

切干大根のナムル ほうれん草
そう

の生姜胡麻和
し ょ う が ご ま あ

え 小松菜
こ ま つ な

とシラスの和
あ

え物
もの

ビーフン炒
いた

め ほうれん草
そう

ともやしの中華
ちゅうか

和
あ

え バナナ

鶏肉
とりにく

のくわ焼
や

き ほっけのみりん焼
や

き パイン 豚
とん

カツ/から揚
あ

げ たらのけんちん蒸し 親子
おやこ

煮
に

けんちん汁
じる

アスパラサラダ 味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

鶏肉
とりにく

の南蛮漬
なんばんづ

け

夕ゆ

う

　
食し

ょ

く

ご飯 ご飯 オムハヤシ ご飯
はん

枝豆
えだまめ

ご飯
はん

ご飯 ご飯

味噌汁
み そ し る

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

牛乳
ぎゅうにゅう

オレンジ

バナナ キウイ オレンジ パイン バナナ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

海藻
かいそう

サラダ ポークビーンズ ひじきの和風
わふう

サラダ キャベツとツナのからしマヨ和
あ

え ブロッコリーとトマトのサラダ キウイ

セサミパン 鶏塩
とりしお

肉
にく

じゃが 豆腐
とうふ

かに玉
たま

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

海藻
かいそう

サラダ ポテト金平
きんぴら

ジョア

昼ち

ゅ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

メロンパン ご飯 ご飯 ご飯 ポークカレー 醤油
しょうゆ

ラーメン

お好
この

み焼
や

き風
ふう

卵焼
たまごや

き

鯛味噌
た い み そ

梅びしお

白菜
はくさい

と油揚
あぶらあ

げの卵
たまご

とじ 厚揚
あつあ

げのみぞれ煮
に

厚焼
あつや

き玉子
たまご

小松菜
こ ま つ な

とちくわのソテー 五目
ごもく

きんぴら 茄子
な す

の味噌炒
み そ い た

め 里芋
さといも

のそぼろ煮
に

オクラとろろ ほうれん草
そう

とベーコンのソテー 青梗菜
ちんげんさい

とにらの塩炒
しおいた

め

ご飯 ご飯

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

朝ち

ょ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯

鰯
いわし

の梅煮
うめに

オムレツ 納豆
なっとう

ほっけの塩焼
しおや

き

今
こ ん

　週
しゅう

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

6月1日(月) 6月2日(火) 6月3日(水) 6月4日(木) 6月5日(金) 6月6日(土) 6月7日(日)

てしろもりの丘

選択メニュー

せんたく


