
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

月 火 水 木 金 

 ２ 

たきこみいなり 

ほっけフライ 

からし和え 

（小松菜・キャベツ） 

３ 

チキンカレーライス 

大根サラダ 

 

４ 

横割りバンズ 

コーンポタージュ 

レバー入りハンバーグ

（ケチャップソース） 

黄桃缶 

５ 

かき揚げ丼 

味噌汁（豆腐・わかめ） 

しょうが和え 

（小松菜・白菜） 

胚芽精米・大麦・油揚げ・人
参・干しいたけ・ひじき・ご
ま・のり/ほっけ・卵/ハム・小

松菜・キャベツ 
 

ごはん・鶏肉・じゃがいも・人
参・玉ねぎ・セロリー・りん
ご・しょうが・にんにく・グリン

ピース/大根・まぐろ水煮（ツ
ナ）・きゅうり・人参・ごま 

横割りバンズ・コーン・ベー
コン・じゃがいも・玉ねぎ・人
参・パセリ・バター・牛乳・豆

乳・チーズ・スキムミルク/レ
バー入りハンバーグ/黄桃
缶 

ごはん・えび・あさり・さくらえ
び・玉ねぎ・人参・ごぼう・春
菊・ひじき・切り干し大根・卵

/豆腐・わかめ・長ねぎ/小
松菜・白菜・しょうが 

は です 

 

 

歯と口の健康を見直し セルフチェックをしてみましょう 

□ 食事や間食の時間が決まっておらず、だらだら食べをしている 

□ お菓子や清涼飲料水をとることが多い 

□ パスタやハンバーグなどのやわらかい料理を食べることが多い 

□ 早食いである 

□ ごはんを飲み物や汁物で流し込んで食べることが多い 

 

チェックがついた人は
●かむ習慣が少ない 
●むし歯になりやすい 
傾向にあります。 

食事の時間に 

リズムをつくる 
いつまでも食べ続ける「だ

らだら食べ」やテレビを見た

りゲームをしたりしながらの

「ながら食べ」をすると、い

つまでも口の中が酸性に傾い

たままになってしまい、むし

歯になりやすくなります。食

事や間食は時間を決め、 

食後は歯みがきを 

しましょう。 

かみごたえのある 

食べ物を食べる 

 かみごたえのある食材は、

ごぼうやキャベツなどの食物

繊維が豊富な食材、切り干し

大根などの乾物や漬物などが

あります。また、あまりかま

なくても食べられるポテトサ

ラダに枝豆やフライドオニオ

ンをトッピングするなど、食

材を組み合わせてかみごたえ

度を上げる方法もあります。 

一口ずつ 

よくかんで食べる 
一口３０回くらいかむこと

が望ましいといわれていま

す。飲み物や汁物などの水分

で流し込まないことや、やわ

らかい料理でもよくかむこと

を意識しましょう。 

また食材を大きく切るなど

して、かみごたえ度を上げる

ことで自然とかむ回数を増や

すこともできます。 

６月よていこんだて 
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月 火 水 木 金 

８ 

パスタカレーソース 

サイコロサラダ 

 

９  

コーンピラフ 

野菜コロッケ 

黄桃缶 

 

１０ 

ごはん 

スンドゥブチゲ 

ひじき入りぎょうざ 

ナムル 

１１ 

角食 

醤油ワンタンスープ 

白身魚のハーブフライ 

きなこクリーム 

１２ 

カオ・ラートナー・ガイ 

フードリサイクル 

チンゲンサイのスープ 

パイン缶 

ソフトパスタ・豚肉・大豆・玉
ねぎ・人参・マッシュルーム・
セロリー・しょうが・にんにく/

ハム・人参・きゅうり・コーン 

胚芽精米・大麦・バター・ベ
ーコン・玉ねぎ・人参・コー
ン・マッシュルーム/野菜コロ

ッケ/黄桃缶 

ごはん/豆腐・豚肉・しょう
が・にんにく・あさり・人参・
玉ねぎ・えのきたけ・にら/

ひじき入りぎょうざ/ほうれ
ん草・もやし・人参・ごま 

角食/ワンタン・人参・ほうれ
ん草・もやし・メンマ・長ねぎ・
しょうが・にんにく/たら・にん

にく・パセリ・卵・粉チーズ/
豆乳・きなこ・バター 

ごはん・鶏肉・玉ねぎ・ピーマ
ン・赤ピーマン・こねぎ・ナン
プラー/ベーコン・フードリサ

イクルチンゲンサイ・はるさ
め・コーン/パイン缶 

１５ 

五目うどん 

バターポテト 

冷凍みかん 

１６ 

いりこ菜めし 

味噌汁（豆腐・なめこ） 

メンチカツ 

１７ ６年生なし 

和風そぼろごはん 

味噌汁 

（キャベツ・油揚げ） 

さつまいもの天ぷら 

１８ ６年生なし 

豆パン 

ポークシチュー 

小松菜とコーンのサラダ 

洋なし缶 

１９ ６年生なし 

ごはん 

味噌けんちん汁 

いわしハンバーグ 

のりの佃煮 

ソフトめん・鶏肉・油揚げ・つ

と・人参・ほうれん草・ごぼ

う・長ねぎ・干しいたけ・たも

ぎたけ/じゃがいも・バター・

牛乳・スキムミルク/冷凍み

かん 

胚芽精米・大麦・しらす・ご

ま・小松菜/豆腐・なめこ/メ

ンチカツ 

ごはん・鶏肉・焼き豆腐・切

り干し大根・干しいたけ・ひ

じき・ごま・しょうが・ごぼう・

人参/キャベツ・油揚げ/さ

つまいも・卵 

豆パン/豚肉・にんにく・セロ

リー・じゃがいも・人参・玉ね

ぎ・さやいんげん・トマト缶/

小松菜・コーン・ごま/洋なし

缶 

ごはん/鶏肉・豆腐・つきこん

にゃく・人参・大根・ごぼう・

長ねぎ/いわしハンバーグ/

もみのり・ひじき・水あめ 

２２ 

冷麦 

ごまポテト 

メロン 

２３  

鶏ごぼうごはん 

味噌汁 

（小松菜・たもぎ・玉ねぎ） 

かぼちゃチーズフライ 

２４  

ごはん 

マーボー豆腐 

ししゃものから揚げ 

おひたし 

（ほうれん草・白菜） 

２５  

ツイストパン 

ほうれん草クリーム煮 

厚揚げサラダ 

パイン缶 

２６ 

ごはん 

とり天（天丼のたれ） 

味噌汁（じゃがいも・ 

わかめ・玉ねぎ） 

磯和え（小松菜・もやし） 

ソフト冷麦・油揚げ・干しいた

け・つと・きゅうり・長ねぎ/じ

ゃがいも・ごま/メロン 

胚芽精米・大麦・鶏肉・焼き

豆腐・しょうが・ごぼう・人

参・油揚げ・ごま/小松菜・た

もぎたけ・玉ねぎ/かぼちゃ

チーズフライ 

ごはん/豆腐・豚肉・しょう

が・にんにく・人参・長ね

ぎ・干しいたけ/カラフトしし

ゃも/ほうれん草・白菜・糸

かつお 

ツイストパン/ベーコン・ほう

れん草・マカロニ・人参・玉ね

ぎ・マッシュルーム・バター・チー

ズ・牛乳・豆乳・スキムミルク

/厚揚げ・しょうが・キャベツ・

きゅうり・人参・ごま/パイン缶 

ごはん/鶏肉・しょうが・にん

にく・卵/じゃがいも・玉ねぎ・

わかめ/小松菜・もやし・のり 

２９ 

冷やしラーメン 

十勝大豆コロッケ 

さくらんぼ 

３０ 

小松菜ピラフ 

高野豆腐のフライ 

フルーツミックス 

7/１ 

タコライス 

わかめスープ 

沖縄パインゼリー 

２ 

黒コッペパン 

あさりのチャウダー 

コールスローサラダ 

プラム 

３ 

ごはん 

豆腐オイスターソース煮 

いわしカリカリフライ 

ごま和え（小松菜・もやし） 

ソフトラーメン・ハム・もやし・

きゅうり・コーン・人参・ごま/

十勝大豆コロッケ/さくらん

ぼ 

胚芽精米・大麦・バター・ベ

ーコン・人参・玉ねぎ・にんに

く・コーン・小松菜/凍り豆

腐・ごま・卵・ごま/みかん缶・

パイン缶・黄桃缶・なし缶 

ごはん・豚肉・大豆・玉ね

ぎ・人参・しょうが・にんに

く・コーン・レタス/わかめ・

豆腐・干しいたけ・長ねぎ/

沖縄パインゼリー 

黒コッペパン/あさり・ベーコ

ン・じゃがいも・玉ねぎ・人

参・パセリ・バター・牛乳・豆

乳・スキムミルク・チーズ/キャ

ベツ・人参・コーン/プラム 

ごはん/豆腐・豚肉・ピーマ

ン・玉ねぎ・長ねぎ・人参・し

ょうが・にんにく/いわしのカ

リカリフライ/小松菜・もやし・

ごま 

＊牛乳は毎日 200mlつきます。  

＊野菜や果物は、天候や市場の状況により変更になる場合があります。 

＊わかめ、しらす、あさり等の海産物には、小さな「えび、かに、貝等」が混入する場合があります。 

＊ししゃもは、「カラフトししゃも（カペリン）（子持ち）」を使用します。 

＊いわしのカリカリフライは、魚卵が残存している可能性があります。 

＊使用する主な食材を載せていますが、アレルギー等で詳細が必要な方は学校までお問い合わせ 

ください。また、アレルギー対応について変更がありましたら、必ず学校までご連絡をお願いします。  


