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ロールパン ・⽜乳 
スープパスタ 
バジルチキン 
キャベツのサラダ
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 毎年6⽉は、国が定める「⾷育⽉間」です。「⾷べること」=「⽣きること」。 

⾷育は⽣きるうえでの基本として位置づけられており、⾷に関する知識や⾷を選択

する⼒を⾝につけ、健康で豊かな毎⽇を送ることができるようになることが重要と

されています。毎⽇の「⾷べること」、こんなことを意識してみましょう。 

ゆっくりよくかんでたべる 家族で⾷卓をかこむ ⾷事は主⾷・主菜・副菜 
を組みあわせる 

体重管理、運動をし、 
⾷事量に気を 
つける 

塩分のとり過ぎに気を 
つける 

郷⼟料理や伝統料理 
を知る 

⾷品ロス削減を意識 
する

農業や漁業を体験して 
みる

ごはん ・⽜乳 
豚⾁と野菜のみそ炒め 
チンゲン菜と厚揚げの煮物 
もやしの和え物 
すまし汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
⽜⾁のデミグラスソース煮込み 
粉ふきいも 
野菜のマリネ 
コンソメスープ

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
タッカルビ⾵ 
にんじんとツナの炒め物 
きゅうりとわかめの酢の物 
きのこ汁

●

●

●

●

●

コーンピラフ ・⽜乳 
豚⾁のバーベキューソース炒め 
フライドポテト 
いか⼊りドレッシング和え 
コンソメスープ

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
キーマカレー 
ミンチカツ 
ごぼうサラダ・マヨネーズ（⼩袋） 
マンゴー⽸

●

●

●

●

●

ツイストパン ・⽜乳 
ビーフシチュー 
かぼちゃコロッケ 
ボイルアスパラ 
フレンチサラダ

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
サーモンフライ 
鶏⾁のケチャップ炒め 
ほうれん草とハムの和え物 
コンソメスープ

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
すき焼き⾵煮 
さつま芋の天ぷら 
切⼲⼤根のサラダ 
すまし汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
春巻 
えびと野菜の炒め物 
中華⾵サラダ 
⽩菜スープ
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●
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●
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しらす⼊りひじきごはん ・⽜乳 
さけの塩焼き 
筑前煮 
⼩松菜のおひたし 
みそ汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
鶏⾁のからあげ 
五⽬煮 
きゅうりの⽢酢和え 
みそ汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
さばのみそ焼き 
れんこんのきんぴら 
チンゲン菜の和え物 
豚汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
ポークチャップ 
⻘のりポテト 
キャベツのサラダ 
コンソメスープ
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●

●

●

●

たきこみごはん ・⽜乳 
鶏⾁の天ぷら 
ひじきの炒め煮 
きゅうりのごま和え 
すまし汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
豚⾁の⽣姜焼き 
さつま芋のレモン煮 
きゅうりとツナの和え物 
すまし汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
あじの⻯⽥揚げ 
春⾬チャプチェ 
もやしのごま和え 
中華スープ
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●

●
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ごはん ・⽜乳 
関東煮 
しいたけの天ぷら 
⽩菜のおひたし 
みそ汁
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●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
豚しゃぶ 
ゴーヤ⼊りかきあげ 
じゃこピーマン 
すまし汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
中華丼 
焼きぎょうざ 
チンゲン菜の中華和え 
パイン⽸
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●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
⾁じゃが 
ちくわの磯辺揚げ 
切⼲⼤根の煮物 
みそ汁

●

●

●

●

●

ごはん ・⽜乳 
⽩⾝⿂の⽢酢あんかけ 
野菜炒め 
ブロッコリーのごま和え 
コンソメスープ
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●

●

●

●
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