
月 �火　　　　　　　i　　　　　　　水　　　　　　　i　　　　　　　木 ���金 

」 �露語子と遜董ユ‾囲 �蓑諜霊詰ま‡蒜詰募菩き ���6　鐘震え　閻 
ん だ て �糊㊧ひじきサラダで事 ����∈ラ 

をおきましょう。　　　　　　　　　　　覇からだるい膏持岩がないという丸ま 
簑ごはん　　　薪じゃがの筒じゃが ����鵜入りかぼちゃバントマトとガーリックのスパゲティ 国善書墓喜善書善書≧葵 �二言∴∴†二二∴　二三三二二∴二二二二 ���な雷萎≡吾妻喜誓書≧葵 
あ か �苧請謁薄霞鼠ブツナ ひしぎ ����苧請幾筒ベーコン 

き �こ○　　○き　　　　　　　　　　　　　　　きとう　めぶち ����こ徽Iこ　しヽ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ看る 蕊ら麦　じゃがいも　砂糖　油 ����米粉入りかぼちゃパン　でんぷん　油 
拍餅 ����あ諮　オリーブオイル　スパゲティ 

鴇の断る　三、三塾_薫窯業霊… 
み � ����たまねぎ　にんじん　レモン　トマト 
と �ししヽたけ　ギヤ′やソ　きゆう() ���� 
() �コーン　いんげん ����パプリカ　ズッキーニ　たまねぎ　にんじん 

メ � ����「鶏のレモンあえ」(ま、レモン発露積った胃轟っ(か 
詑5忌(ま「籍の籠観志すo幣綴節句くま書の手続 �管の請琵琶えるもとになる　三聯　　汽′/-ニ　しっかり食べ、一昔の鏡i)ズムをととの 
成長を祝い、健康を祈る行事です。日本では、書から「拍 ����論(ナでさっぱりと食べられます。レモンの義っはさ 
モ �続上を食べる鰐が恕醤翫勝が壷るまで害い薫 　　　　　　　　りら �(ビタミン) �えましょつ。 ��のもとであるクエン議(こぼ鶴諮れをと講誌があI) 

が落ちないことから、縁起が良いものとして広まりました。 �’租●≒学才・≒幸吉●・≒学や・毒薬’・ ���ます。しっかり食べ壷あ積れをふき続しましよう。 
小 �エネルギー7O9kcalたんばく質26.9g ����エネルギー714kcaiたんばく質25.6g 

中 �工ネル半-888kcalたんばく質33.3g ����エネルギー934kcaIたんばく質33.2g 

」 �9　ッナと霊サラダ　圃 �二三∴∵誓 10s鵬胴囲翻,躍 「ll十八夜」 �三雪雲 cんかんあとん �12　票貴　国 �三　〇-三言　雪 
ん だ て �∴二・　●三∴ ���幸二-∵　三 ビビンバ■ �一食ノンエッグ 肋㊧㌔端整e 

簑ごはん　　　お筒ごろごろカレー ��南関揚げ丼　(筒筒かプ第の貴) (ごはん)C⊇三二=二二) �(茎ごはん〉　　　　ワンタンスープ �バーガーパン　　　　　ポトフスープ 
(二三〉===二二二二二=) �雪吾妻善書善書三重≡ゝ ��〈〔多く===⊃ �⊂>く==二⊃ 

あ �芋窪蓮薗　ミートボール　ツナ �竿請ちくわ　豊慮　蒜藁 �苧請チーズ茄子蒲蕩け �苧請綜筒箭 �筆洗ウインナー　幾筒 
か ��難読　わかめ �幾筒 

き �莱賢し譜いも冒し、んげん豊 � �この∴∴き　こう　　あぶる �この　　0さ　　　　　　　　　　　　　　　　　あ奉る �lく〇万一パン　じゃがし、も　誌　でんぷん 米　麦　小麦粉　油　ごま　砂糖 �米　砂糖　油　でんぷん �米　麦　ワンタン　ごま油　ごま 

マカロニ　砂籍　ノンエッグマヨネーズ ��いちごプリン �き音とう 砂糖 �詰寄ノンエッグタルタルソース 

み �たまねぎ　にんじん　グリンピース � �きゅうり　トマト　コーン　しし、たけ �にんじん　きくらげ　キャベツ　にら � 
ど �りんご　きゅうり　コーン　キャベツ �　　　　　番う∴∴∴∴ちp もやし　ほうれん草　お茶 �にんじん　たまねぎ　ねぎ　えだま使) �たまねぎ　ししヽたけ　もやし �ブロッコリー 
i) �レモン ���ほうれん葦 

メ �義の「ツナとマ加二紺ラダ」(ま「フジの」と霊 � � �綺羅の空っであ「どじI旬は、縄垂直どじl〈」と翳します。 � 
5月は新茶の李鯨鰍こ離れるお雑‾垂簾と言います。‾番 �今日は「荒尾・玉名」の紹介です。藤間町で作られてし、る南関あ ��「チキン南蛮」広宮崎県発祥の郷土料理です。鶏肉に衣をまぶ 

名前のショートパスタを使います。「フジゾノ」と1まき繕 �轟わ壷の続であるテア二ン撞く答まれていて、とても震い �斑、議毒灘げと掻い、鱗をしっが)巌いてから三露 �「ピ助i壷せるk「仙洞ん」とし、う羞巌そうです。こ肌の �して嵐ナ、講のたれ(こからの、タルタルソースをかけてし、ただ 
モ �l、●● きを轄廃盤、クル卯をきのうせ蔵こなっている �諜わいです。発は熊諾覇の鶏さん譲られた藻を稼っ �叫て作()ます。そのため、薫く鮨することがでぎ味も勅 �生に叢の萩綜龍っ(壷擬とをのせて、よく巌てい舶きま �きます。龍っi小熊わい経絡そそるおかずです。講はポ 

ため、蓑面駄大きく、叢も籍みやすし、のた絹絹です。 �た臓Dお案実姉」です。お茶の吾i)憫味を味わいましょう。 　　　　　　　引タ,調上∴ふうをあじ �込みやすし、です。発iな識あげをたくさん積っ勝利です。 �す。葦こ箭な欝をとることが堪る肋、籍I〈ランスも緑艶です。 �　　　いつし書　　　　　　と イルキャベツと-矧こl十方ーパン(こはさんで食べてくださし、。 

小 �エネルギー664kcaiたんばく質24.Og �エネルギー573kcalたんばく質25.1g �エネルギー692kcaiたんばく質24.Og �エネルギー575kc割∴たんばく賞21.79 �エネルギー623kcaiたんばく質27.7g 

中 �エネルギー852kcalたんばく質28.9g �エネルギー752kcalたんばく質31.9g �エネルギー881kcaiたんばく貿30.0g �エネルギー748kc割∴たんばく質27.3g �エネルギー793kcaiたんばく質34.89 

し_ �16　こん烹_　圏 �1轟　力。力烹ラグ　圃 �.三　言三　雲 �19sの甲等㌻】雪’韓国 　うめあ’`看ます �20　フ,露_　露 ん だ て �∴二言　　‥尋 �みかんも　e �‾食ゆ峯∋　e �:二二三三 �一二∴∴÷ 

簑ごはん　　　善業ポ韓スープ �パインパン　　　　　　ポークピーンズ �ごほん　　　　　　　　タイピー工ン �芸ゴまん　　　かぼちゃのみそ洋 �ミルクパン　　　　ペンネのクリーム煮 
な昌葦重誓書吾妻≡ゝ �(ニ>===二二二二⊃ �「冨喜善書善書善書重さ �「室吾妻重量善書重言≧! �モ塞吾妻善書善書ゝ 

あ �牢請斎藤筒 �苧謙譲尚　美呈　ベーコン �苧謙譲琵　し、か　うずら窮 �竿請発議け　さは �苧請ハンl〈-グ　ベーコン　チニス 
か ���チキンハム �　　さし かつお節　わか位) �墜クリーム 

き �こ○　　○き　　　　　　　　　　　　　　　　　櫛ら　　ち　とう �さ　とう　　めぶる �あぶ8∴∴さ∴`∵ブ �この∴∴むさ∴∴さiこ子ら 米　麦　砂糖 �ミルクパン覇雇旨いんげん豊 ゼリーペンネ 
米　麦　でんぷん　ごま油　砂糖 �パインパン　じゃがいも　砂糖　油 �米　はるさめ　ごま油　砂糖　ごま 

み � �たまねぎ　にんじん　キャベツ � �かぼちゃ∴たまねぎ　にんじん　ねぎ �右こまねき　にんじん　ピーマン　もも 
と � �ブロッコリー　みかん第千 �キャベツ　ゆかり　きゅうり　もやし �えのきたけ　キャベツ � 
l) � �えだまめ ��　　　　　　うめi重 きゅうり　もやし　梅干し �パインアップル 

メ � �「ボ霊どこナス」(なアメリカで親しまれてし、る家庭科理 �「太平窯(タイピー工ン)」(よ中国の徹昭から伝えられ、熊本で誕生 �言古(ま「半音三業」の霜萱の議笠です。「薯三 � 

「こんにゃく聖ス一幸曹菜の中華ス一計(碧ごま浅便つ ����トマトの赤し、色の成分である「リコピン」は、生宗吾慣病予測こ鶏就触り 

てい害す。こ譜速その名の逼り、「ごま」を錬って作られた活け。 �　　　　　　　　やし　しっし`∴∴∴に」つく で豚肉と豆をトマトなどの野菜と-鱒に煮込んで作りま �した中華料理です。たっぷi)の野菜と、海鮮や豚肉などの食材が入るため、 �粟」とくま、こ叢と詳論、そして2嵩のおかずをふみ �ます。また、トマトi二筋ロテンやビタミンCも多く謀れてし、て、「トマ 
モ � � � �合わせた諮葦をいし、ます。このように嵩薮をそろえ �ト掻くなると鰭描くなる」ということわざ拘るほと態のある競 こうはしい藷平熱増勢で翻こ使うと風醐良く的コク �す。本場アメリカで(九日し、んげん豆とし、う種類の豆を使う �見婿に嶋やんぽんに似ていますが、題は鞠を便し峠す。任上げに嫁げ 

弛まず。鮒撥を弼する勝も講(こ誉まれてし、ます。 �ことが夢いそうですが駕蒼では経を縫って静)ます。 �競彙せるのかご翻ですが、嵩筑わずら競護っています。 �ることて工業賽のバランスがとりやすくなi)ます。 �です。菰朴マトピューレを積っかンIトゲのイタリアンソースです。 
小 �エネルギー514kcalたんばく質23.Og �エネルギー643kcaiたんばく賞24.1g �エネルギー563kcaiたんばく質23.9g �エネルギー621kcaiたんばく質28.09 �エネルギー7O2kcalたんばく賞25.7g 

中 �エネルギー676kcaIたんばく質28.9g �エネルギー826kcaiたんばく質30.9g �エネルギー739kcaIたんばく質30.Og �エネルギー803kcaiたんばく質34.7g �エネルギー934kcaiたんばく質34.1g 

し_ �23　登,票夕　闇 �24　毒霧レ　闘 �25　ポ窯夕　闇 �(一は雷諸芸嘉。兵,　はんぺん汁 �27　　@ ん だ て �三∴　・キン �:÷∵二二千、三I �二三　子二 

菱ごはん　　　なすとトマトのキ丁マカレー �芸ごほん(小上中2)マーポー岩窟 �(ごほんチキンライスの貞)　熊スープ ��染料入り大挙バン　　茶叢ちゃんぽん 
⊂>く===⊃ �「雪雲喜喜善書善書吾妻" �(二二〉==く二二二==⊃ �「菖萱重臣≡≡三重ゝ �.雪害吾妻善書喜善書ゝ 

あ �竿艶麗茜　ッナ �竿請怒涛詣竃岩窟　笑壷 �義筒　葦請　ベーコン �幾篤　さつまあげ識 �竿請詫績筒　し、か 
か ��シューマイ �ツナ �美方薫のから嵐ナ　はんぺん �かまぼこ 

き �こ〇　　°き　　　　　　　　　　　　　　種ふる　　さ　とう �二〇　　〇き　　きとう　　　　　　　　　　　　　　　　あま8 �莱　あ繕　じゃがいも �この∴∴雪上とう　　めぶる � 
米　婁　じゃがいも　油　砂糖 �米　麦　砂糖　でんぷん　ごま油 ��米　砂糖　油 �米粉入り人参パン　油　ちゃんぽんめん 

ごま �ノンエッグマヨネーズ ��ごま請若草豊麗 

み �たまねぎ　にんじん・トマト　なす �たまねぎ　にんじん　しいたげ(こら �たまねぎ　マッシュルーム　キャベツ �しいたげ　ごぼう　にんじん　ねぎ �にんじん　たまねぎ　キャベツ　ねぎ 
ど �グIノンピース　にんじん　たまねぎ � � �たまねぎ　琶賛みかん　みかん驚羊 � 
リ � �� � �パインアップル 

メ �「手-マカレー」の「千二マ」とは、インドの議でひき欝 �議は芙…をしIわた洋(覇:)を筒めて祥i)ます。艶を夢 �フランスで(鉦や机、ものことを「難のi)んこ」と奇んひるそう �「かしむ」と(議縞のことです。執ら瀧i欝で �載積ちゃんぽん」(ま、黒字しとこんぶてとっただ を謙しています。ひき筒と合わせて瑞線みしん局i)にし �く食べ諸勧める箱誌あ轟誓いことから、肉食の多い 　　　　　　　　　　　　　にくし書く寄き �です。それ(よ、鰯のよう(こビタミンC讃毒(こふくまれてし、るから �手、欝を縫った洋を「かしわ紅蓮欝を積った慮き �しと幾からスープを合わせて静)ます。麓筒や蕉芥、 
モ �つく て作るため、し、つものカレーとくま歩し蓮います。発は、こ 　しんeか �謙善でも離締ま-)、琴壷党で絹する食べ諷こなってい �　　　　　　　　　　　　　ふく です。ビタミンC(誠二乱、難読ですかじ棚し、も(こ含まれるで �込みこ欝を「かしわ態」と喜び、論旨やお読し、毒などの �　　　　　　　た　した 琶ちな蟻も尖るため、.食べ応えがあり、うま轟 

つか　臆 れから句を迎えるなすとトマトを使ったキーマカレーです。 �　さ`う∴∴∴こうら ます。今日i九蘭をたっぷり積った「マーボー議」です。 �　　　　　　　　ーうりうでき んぷんが蒜から挙ってくれるので効率的iことることができます。 �とき(こ議しんできました言繕続を諜わし、ましよう。 �あ　　　るか　　あじ 合わさって深みのある味わしヽになっています。 

小 �エネルギー619kcaIたんばく質21.5g �エネルギー663kcalたんばく質26.8g �エネルギー6O7kcalたんばく質2工2g �エネルギー584kcaiたんばく賞23.3g �エネルギー592kcd∴たんばく賞22.8g 

中 �エネルギー807kcaIたんばく質26.8g �エネルギー9O7kcalたんばく質34.9g �エネルギー794kcaiたんばく質26.6g �エネルギー767kcaiたんばく質29.8g �エネルギー831kcaiたんばく質30.4g 

`__ ん だ て �30@ ÷二塁 �31ごま禽ダ園 　でラ � ′　　　　　ヽ ≡鷲窯業纂霊睡喜 
じき (ごほん議コ_ンごは売)　蕉そうめん汁 �_くとう 黒糖パン　　　ジャージヤーうどん 

"重善善書善書善書善さ �"零墨曇喜喜喜善書ゝ 

あ か �挙党豊島薫そうめん　わかめ �苧請笥寿露筒戴薗　ちりめん 

:ちを食べたりします。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　: 
き �あ一身ら∴轟きや∴∴雪r　とう �こくとう　　　　　　　　　　　　　　　　　　ああら　　き　とう 
米こまごま油油砂糖 でんぷん �黒糖パン　うどん　ごま油　砂糖 �iちまき　　　かしわ離　　　　しょう.露　呈 

み � �たまねぎ　にんじん　ししヽたけ　にら 
ど � �たけのこ　もやし　キャベツ �i胃壷から叢えられた銘与の 二三三三三 　さき 　子★ヽ∴ l ��そ敬治をふ講繚繕姿にい雪 一、ト莞莞嘉露語至 i)房、-i 音//捨て鶴萌か対,∴∴i 　i 
リ � �きゅうり 

メ �「鼠ナ畠し豊島Iな豊鳥i諸をっけ謙紡、忙しを �驚貴で翰る「ちりめんじゃこ」Iま、熊議もすぎもと 使ったつゆをかけた料理です。温かいかけ汁か揚げた �水産さんが漁残し加工されたものを使ってし、ます。添加物を 
モ �　とうふ ての豆酎こしみておいしく食べられます。発は、おろし �ご端縫わずに艦された登楼茎なず)めんじゃこです。蓑 

glヽ二人　つか　　　　　　　　め　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つく � 

た大根を使ったうま味たっぷりのたれをかけて作I)ます。 �侯の海の恵みに慰謝の気持ちを持っていただきましょう。 
l　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　I 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ 

小 �エネルギー550kcaiたんばく質180g �エネルギー634kcaiたんばく質277g 
中 �エネルギー707kcaiたんばく質22.6g �エネルギー824kcaiたんばく質35.Og � 


