
※ かみかみ献立
こんだて

特
と く

によく噛
か

んで食
た

べましょう！
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※仕入れの都合により、食材が変更になる場合があります

　令和
れ い わ

３年度
ね ん ど

　献立
こんだて

テーマ　「　世界
せ か い

の料理
り ょ う り

を知
し

ろう！　」 　　　　　☆☆　６月
が つ

『　セネガル料理
り ょ う り

　』　☆☆

　今月
こんげつ

は「セネガル料理
りょうり

」についてです。セネガルは、アフリカ大陸
たいりく

の西端
せいたん

位置
い ち

する国
くに

で、首都
し ゅ と

ダカール

は、世界一
せかいいち

過酷
か こ く

なモータースポーツ競技
きょうぎ

と言
い

われた「バリー・ダカールラリー」の終着
しゅうちゃく

点
てん

としても有名
ゆうめい

で

す。「セネガル」という名前
な ま え

はウォロフ語
ご

で「Sunuu Gaal」という「我々
われわれ

の船
ふね

」という言葉
こ と ば

に由来
ゆ らい

しま

す。フランス語
ご

を公用語
こ う よ う ご

とし、国民
こくみん

の９５％がイスラム教徒
きょうと

です。国
くに

の広
ひろ

さは、日本
にほん

の半分
はんぶん

程度
て いど

の小
ちい

さな

国
くに

です。砂漠
さ ば く

あり、沿岸
えんがん

あり、乾燥
かんそう

地帯
ち た い

もサバンナも熱帯
ねったい

雨林
う り ん

もある国
くに

なので、ヒエやお米
こめ

、ピーナッツ

そして魚介類
ぎょかいるい

を使
つか

った料理
りょうり

がたくさんあります。セネガルでは「一
いち

菜
さい

」の食
しょく

時
じ

をとります。ごはんと何
なに

か

（具
ぐ

）を一緒
いっしょ

に炊
た

いて、炊
た

き込
こ

みごはんのようにするか、ごはんにおかずをかけるかのどちらかです。

１５日
にち

の給食
きゅうしょく

では「マフェ」というトマト煮込
に こ

み料理
りょうり

が出
で

ます。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に味
あじ

わって食
た

べてください♪

６がつ　　こんだて表 令和3年度
座間市立　相武台東小学校　　　　　　　　　　　

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

指導
し ど う

目標
も く ひ ょ う

楽
た の

しい食事
し ょ く じ

ができるようにしましょう！

栄
え い

  養
よ う

  指
し

  導
ど う

  目
も く

  標
ひ ょ う

丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

と骨
ほ ね

を作
つ く

るカルシウムについて知
し

りましょう。

日
ひ

曜日
よ う び 主食

しゅしょく

　　　　　　パ

ン　ごはん

の

み

も

の

おかず
ざいりょう エネルギー

おしらせ
タンパク質

主菜
し ゅ さ い

副菜
ふ く さ い

そのほか 血
ち

や肉
にく

になるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになるもの
しぼう

えんぶん

1 火 エビピラフ 牛乳
ぎゅうに ゅう

ウインナー マカロニスープ

とりにく　チーズ　エビ
ぎゅうにゅう
ウインナー　ぶたにく

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム
パセリ　キャベツ
とうもろこし
こまつな

こめ　むぎ　あぶら
きょうかまい　バター
マカロニ

2 水 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

じゃがマーボー ちゅうかサラダ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいずかこうひん
みそ

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　なす　たけのこ
ねぎ　しいたけ　にら　もやし
かんてん　きゅうり　キャベツ

ごはん　じゃがいも
ごまあぶら　さとう
ラーゆ　でんぷん
あぶら　ごま

3 木 ロールパン 牛乳
ぎゅうに ゅう わふう

スパゲッティー
プルプル

フルーツゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく
イカ　ひじき　のり

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
ピーマン　しめじ
みかん　りんご

パン　スパゲッティー
あぶら　ゼリー

4 金 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

さばのカレーやき

 　6/4～6/10
　
歯と口の健康週間

　歯と口の健康を見直
す一週間です。口の中
や歯のこと、正しい歯
みがき、また健康な歯
と口のために食事につ
いても考えてみましょ
う。よく噛んで食べる
ことは、むし歯や肥満
の防止になることだけ
でなく、消化を進めた
り、味覚を発達させた
り、脳の働きを活発に
するなど、体に良いこ
とがたくさんありま
す。よく噛むためには
「噛む力」をつけるこ
とや歯を丈夫にするこ
とも大切です。歯ごた
えのある食べ物は、よ
く噛まないと食べられ
ないので、噛む力をつ
けるにはもってこいの
食材です。また、歯を
丈夫にするためには、
歯の主な材料となる栄
養素「カルシウム」が
必要です。そして、よ
く噛むことを意識する
だけでなく、噛む力を
つけ、歯の栄養のこと
も考えた食事を心がけ
ましょう！

かいそうサラダ

ぎゅうにゅう　サバ
ぶたにく　とうふ　みそ

しょうが　たまねぎ
にんじん　もやし
にら　しらたき　もやし
とうもろこし　なめこ
ねぎ　こまつな

ごはん　ごまあぶら
さとうしらたきのツルツルいため

なめこじる

にゅういんりょう
とりにく　あおだいず
いんげんまめ　だいず
なまクリーム　チーズ
ぎゅうにゅう　かいそう

たまねぎ　にんじん
エリンギ　とうもろこし
キャベツ　きゅうり

8 火
かみかみ
ライス 牛乳

ぎゅうに ゅう ししゃもの
チーズあげ

7 月
こめこ
ロール 乳飲料

にゅういんりょ う じゃがいもと
コーンのミルクに

こめこパン　あぶら
じゃがいも　こむぎこ
バター　ごまあぶら
さとう　ごま

　今年度も、感染防止
のため、残念ながら2
年生によるトウモロコ
シの皮むきはしないこ
とになりました。農家
の加藤さんが作ってく
ださったトウモロコシ
を味わって食べてくだ
さいね♪

ごまずあえ

やさいスープ

とりにく　ひじき
だいず　ぎゅうにゅう
ししゃも　チーズ
おから　ぶたにく

にんじん　とうもろこし
えだまめ　たまねぎ
キャベツ　こまつな

こめ　むぎ　あぶら
きょうかまい　さとう
てんぷらこ
じゃがいも

ひじきのり

ぎゅうにゅう
こうやどうふ　とりにく
だいず　ひじきのり

10 木
ソフト

フランス 牛乳
ぎゅうに ゅう

やきそば

9 水 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

こうやに

ごぼう　れんこん
にんじん　いんげん
こんにゃく　もやし
きゅうり　ほうれんそう

ごはん　さとう
こんにゃく　あぶら
ごまあぶら　ごま

とんじる

シューマイ
れいとう
みかん

ぎゅうにゅう
ぶたにく　シューマイ

にんじん　たまねぎ
たけのこ　しいたけ
もやし　チンゲンサイ
キャベツ　みかん

パン　ちゅうかめん
あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん

のり
ふりかけ

ぎゅうにゅう　サケ
ぶたにく　とうふ
あぶらあげ　みそ

14 月 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

ホイコーロー

11 金 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

さけのてりやき

しょうが　ごぼう
にんじん　たまねぎ
こんにゃく　ねぎ
こまつな

ごはん　あぶら
じゃがいも

とうもろこし

わかめスープ

ぎゅうにゅう　みそ
ぶたにく　とりにく
わかめ　とうふ

にんにく　しょうが
キャベツ　たまねぎ
にんじん　チンゲンサイ
はくさい　だいこん　ねぎ

ごはん　あぶら
さとう　でんぷん
ごまあぶら

イカのカレーに

15 火 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

マフェ

牛乳
ぎゅうに ゅう スライス

チーズ

ぎゅうにゅう　イカ
おから　とりにく
チーズ

ピーマン　にんにく
しょうが　にんじん
たまねぎ　しいたけ
えだまめ　すいか

パン　でんぷん
あぶら　じゃがいも
さとう

ヨーグルト

ぎゅうにゅう
とりにく　ヨーグルト

にんにく　たまねぎ
なす　ピーマン　パセリ
トマト　とうもろこし

ごはん　あぶら
バター　ごま　さとう

17 木 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう ひきにくともやしの

いためもの

すいか16 水 しょくパン

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
だいずかこうひん
うずらのたまご

まめもやし　もやし
にんじん　にら　ねぎ
にんにく　たまねぎ
キャベツ　こまつな

ごはん　さとう
ラーゆ　ごまあぶら
ビーフンビーフンスープ

18 金
セサミ

あげパン 牛乳
ぎゅうに ゅう

いしかりじる

21 月 ぶどうパン 牛乳
ぎゅうに ゅう

きつねうどん
だいずとじゃがいもの

あまから

パン　うどん　さとう
でんぷん　じゃがいも
ごま

バナナ

おから　ぎゅうにゅう
サケ　とうふ　みそ

だいこん　にんじん
こまつな　ねぎ
こんにゃく　バナナ

こめこパン　あぶら
さとう　ごま
じゃがいも　バター

ぎゅうにゅう
あぶらあげ　とりにく
わかめ　だいず

にんじん　ねぎ
しいたけ

22 火
ごもく
ごはん 牛乳

ぎゅうに ゅう ちくわの
いそべあげ

すましじる

ぶたにく　あぶらあげ
ぎゅうにゅう　ちくわ
あおのり　おから
とうふ　なると

ごぼう　にんじん
たけのこ　しいたけ
しらたき　えだまめ
ねぎ　こまつな　えのき

こめ　むぎ　あぶら
きょうかまい　さとう
てんぷらこ

23 水 （ごはん） 牛乳
ぎゅうに ゅう ドライ

カレーライス
ブロッコリーソテー

れいとう
みかん

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ベーコン
だいずかこうひん
しろいんげんまめ
チーズ　ウインナー

しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん
えだまめ　ブロッコリー
とうもろこし　みかん

ごはん　あぶら
じゃがいも　こむぎこ
さとう

25 金 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう さかなの

おろしソース

24 木
（サンド
パン） 牛乳

ぎゅうに ゅう セルフ
コロッケサンド

みそしる

アセロラ
ゼリー

ぎゅうにゅう
ベーコン　エビ

にんじん　たまねぎ
もやし　にら　しょうが

パン　コロッケ
あぶら　さとう
フォー　ゼリーエビとフォーの

スープ

さわにわん

ひじきのいために
ぎゅうにゅう　カマス
おから　ひじき
あぶらあげ　みそ
こうやどうふ

だいこん　にんじん
こんにゃく　えだまめ
こまつな　たまねぎ　ねぎ

ごはん　でんぷん
あぶら　さとう
ごま　じゃがいも

プルーン

ぎゅうにゅう
ぶたにく　みそ
かまぼこ

しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん
もやし　チンゲンサイ
ごぼう　たけのこ　えのき
しいたけ　ねぎ　プルーン

ごはん　あぶら
ごま　でんぷん

かわりごもくまめ

28 月 （ごはん） 牛乳
ぎゅうに ゅう

やきにくどん

30 水 チーズパン 牛乳
ぎゅうに ゅう

トマトシチュー

いためナムル29 火 ごはん 牛乳
ぎゅうに ゅう

ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン
いんげんまめ　だいず
あおだいず　チーズ
ツナ

たまねぎ　にんじん
トマト　キャベツ
もやし

パン　じゃがいも
あぶら　こむぎこ
バター　さとうキャベツとツナの

ソテー

のり

ぎゅうにゅう　だいず
ぶたにく　のり

こんにゃく　にんじん
いんげん　しいたけ
ほうれんそう　もやし
ねぎ

ごはん　じゃがいも
あぶら　さとう
ごま　ごまあぶら

こっき

セネガルの国旗モーリタニア

マリ


