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1 月 ごはん ○
とりにくのごまよごし 
いなかじる 
しそきゅうり

ぎゅうにゅう、なまあげ
ミックスみそ、とりにく

ごぼう、こんにゃく、だいこん
にんじん、ねぎ、きゅうり
ゆかりこ

ごはん、さといも、でんぷん
なたねあぶら、さとう、ごま

とりにくのごまよごしは、とりにくに したあじを
つけて ごま、さとう、しょうゆ、みりんの あまか
らい たれを からめたものです。

538

2 火 ごはん ○
さばのぎんがみやき 
わかたけじる 
こまつなのごまあえ 

かしわもち

ぎゅうにゅう、とりにく、わかめ
さばのぎんがみやき

にんじん、たけのこ、ねぎ
えのきたけ、こまつな、もやし

ごはん、ごま、さとう
かしわもち

わかたけじるは「わかめ」と「たけのこ」をいれ
た はるの しるものです。 524

8 月 ごはん ○
◎にんじんいりしゅうまい
はっぽうさい  
ちゅうかあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく、いか
にんじんいりしゅうまい
くきわかめ

たまねぎ、もやし、にんじん
チンゲンサイ、たけのこ
くろきくらげ、キャベツ

ごはん、でんぷん、さとう
ごまあぶら

はっぽうさいは、にくや やさいなど たくさん
の しゅるいのぐを いためたちゅうかりょうりで
す。

471

9 火 ソフトめん ○
ミートソース 
ツナいため 
いちごぎゅうにゅうのもと

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だっしふんにゅう
まぐろあぶらづけ

たまねぎ、にんじん
グリンピース、キャベツ、しめじ

ソフトめん、じゃがいも
ハヤシルウ、さとう
いちごぎゅうにゅうのもと

ぎゅうにゅうは、えいようかのたかいしょくひん
です。むかしは、くすりといわれていたほどで
す。

568

10 水 ごはん ○
ごもくあつやきたまご 
なまあげとぶたにくのみそいため 
かいそうサラダ 
たくじょうあおじそドレッシング

ぎゅうにゅう、なまあげ
ぶたにく、あかみそ
ごもくあつやきたまご
かいそうミックス

にんじん、たけのこ、キャベツ
ねぎ、しょうが、しいたけ
きゅうり、とうもろこし

ごはん、さといも、さとう かいそうには、おなかのちょうしを ととのえる 
しょくもつせんいが おおく ふくまれています。 533

11 木 スライスパン ○
えびカツ 
ソーセージとやさいのトマトスープ 
みどりキャベツ 
たくじょうソース

ぎゅうにゅう、ソーセージ
えびカツ

にんじん、たまねぎ、トマト
キャベツ、きゅうり

スライスパン、じゃがいも
さとう、なたねあぶら

えびカツは、えびを すりつぶして かため、ころ
もをつけてあげたものです。きゅうしょくでは 
さかなのすりみも はいっています。

508

12 金 ごはん ○
チキンハンバーグ 
わふうカレーに 
いためれんこんサラダ 
たくじょうごまドレッシング

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なまあげ、チキンハンバーグ

たまねぎ、キャベツ、にんじん
れんこん、とうもろこし

ごはん、じゃがいも
カレールウ、こめあぶら
ドレッシング

れんこんは あなが あいていて「みとおしがよ
い」ことから、えんぎのよい たべものとされてい
ます。

564

15 月 ごこくごはん ○
チキンカツ 
いかだんごとやさいのスープに 
もやしときゅうりのあえもの 
たくじょうトンカツソース

ぎゅうにゅう、いかだんご
ベーコン、チキンカツ

にんじん、キャベツ
グリーンアスパラガス、もやし
きゅうり

ごこくごはん、じゃがいも
なたねあぶら、さとう

いかは つかれをはやくとってくれたり、けっか
んのびょうきを よぼうしてくれる「タウリン」が 
おおくふくまれています。

519

16 火 ごはん ○
たことやさいのはんぺん  
マーボービーンズ 
キャベツのなめたけあえ

ぎゅうにゅう、とうふ
ぶたにく、だいず、あかみそ
たことやさいのはんぺん

にんじん、たまねぎ、ねぎ
しょうが、にんにく、キャベツ
なめたけ

ごはん、さとう、でんぷん
ごまあぶら、こめあぶら

はるキャベツのおいしい じきです。はが やわら
かく、みずみずしく あまみがあります。 505

17 水 むぎごはん ○
ハヤシライス 
カラフルソテー 
れいとうみかん

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だっしふんにゅう、ソーセージ

たまねぎ、にんじん
グリンピース、あかパプリカ
キャベツ、とうもろこし、みかん

むぎごはん、じゃがいも
ハヤシルウ、こめあぶら

れいとうみかんは、しゅんのみかんのおいしさ
を たもつために －３０どで しゅんかんれいと
うしています。

550

18 木 クロワッサン ○
ひじきいりオムレツ  
◎やさいごろごろまめストローネ 
あおパパイヤのサラダ 
たくじょうコーンクリーミードレッシング

ぎゅうにゅう、ベーコン
ひよこまめ、あかえんどうまめ
あおえんどうまめ
ひじきいりオムレツ

たまねぎ、にんじん
チンゲンサイ、あおパパイヤ
きゅうり、とうもろこし

クロワッサン、オリーブオイル
ドレッシング

やさいごろごろまめストローネには、ひよこま
め、あかえんどうまめ、あおえんどうまめが は
いっています。

501

19 金 わかめごはん ○
あじのフリッター 
ぶたにくとやさいのしょうがに 
チンゲンサイのソテー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
あじのフリッター、ベーコン
わかめ

こんにゃく、たまねぎ
にんじん、さやいんげん
しょうが、チンゲンサイ
とうもろこし

ごはん、じゃがいも、さとう
なたねあぶら、でんぷん

しょうがには しょくよくを ましたり、わるいきん
を やっつけてくれる せいぶんが ふくまれてい
ます。

516

22 月 ごはん ○
さわらのたつたあげ 
ぎゅうにくとじゃがいものきんぴら 
おひたし

ぎゅうにゅう、ぎゅうにく
さわらのたつたあげ

しょうが、にんじん
こんにゃく、たけのこ、ごぼう
ピーマン、もやし、キャベツ

ごはん、じゃがいも、ごま
さとう、なたねあぶら

さわらは、さかなへんに はる とかいて「鰆（さ
わら）」とよみます。はるがしゅんのさかなで
す。

539
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23 火 サンドイッチ
ロールパン ○

やきソーセージ 
しろはなまめのポタージュ 
やさいのあまずあえ 
たくじょうつぶつぶケチャップ

ぎゅうにゅう、しろはなまめ
しろいんげんまめ、とりにく
だっしふんにゅう、ソーセージ

たまねぎ、にんじん、キャベツ
サンドイッチロールパン
じゃがいも、ホワイトルウ
こめあぶら、さとう

ポタージュは フランスりょうりの スープのことを
いいます。なかに いれる ざいりょうなどでいろ
いろなスープになります。

518

24 水 ごはん ○
にくだんごのてりやき 
ちゅうかたまごスープ 
ごまキャベツ 
きらずあげ

ぎゅうにゅう、ベーコン、たまご
にくだんご

たけのこ、にんじん
チンゲンサイ、くろきくらげ
キャベツ

ごはん、はるさめ、でんぷん
ごま、きらずあげ

「くろきくらげ」は きのこのなかまです。きのこ
のえいように くわえて けつえきをつくる てつぶ
んを おおくふくんでいます。

497

25 木 うどん ○
カレーなんばん 
やさいコロッケ 
えだまめ

ぎゅうにゅう、とりにく
かまぼこ

にんじん、たまねぎ、ねぎ
えだまめ

うどん、カレールウ、でんぷん
やさいコロッケ、なたねあぶら

えだまめは、だいずの わかいみを えだつきの
まま ゆでてたべたのが なまえの ゆらいと いわ
れています。

531

26 金 ごはん ○
いわしのしょうがに 
じゃがいもとそぼろのにつけ 
さやいんげんのごまあえ

ぎゅうにゅう、とりにく
あぶらあげ、いわしのしょうがに

こんにゃく、たまねぎ
にんじん、グリンピース
さやいんげん

ごはん、じゃがいも、さとう
ごま

しんじゃがいもは、かわが うすく すいぶんが 
おおく ねっとりかんがあります。 520

29 月 ごはん ○
あげぎょうざ（２こ） 
とうふとはるさめのちゅうかに 
きゅうりとわかめのちゅうかふうすのもの

ぎゅうにゅう、とうふ
ぶたにく、ぎょうざ、わかめ

にんじん、たまねぎ、ねぎ
たけのこ、しょうが、きゅうり

ごはん、はるさめ、さとう
でんぷん、なたねあぶら、ごま
ごまあぶら

はるさめは、かんじで「春雨（はるのあめ）」と
かきます。まめのでんぷんから つくられる ほそ
い めんです。

549

30 火 わかめ
ごはん ○

さんまのオレンジに 
ぶたじる 
キャベツのたくあんあえ 
アセロラミニゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
とうふ、あぶらあげ、あかみそ
さんまのオレンジに、わかめ

にんじん、ごぼう、ねぎ
キャベツ、たくあんづけ

ごはん、ごま
アセロラミニゼリー

ぶたにくには、つかれを とってくれたり イライ
ラをふせぐ ビタミンＢ1がおおくふくまれていま
す。

548

31 水 ごはん ○
かにたま 
にくだんごとだいずのスープ 
あおなのナムル

ぎゅうにゅう、とりにくだんご
だいず、かにたま

キャベツ、たまねぎ、にんじん
しいたけ、チンゲンサイ、もやし

ごはん、こめあぶら、さとう
でんぷん、ごま、ごまあぶら

かにたまは、ほぐしたかにのみと やさいを たま
ごにまぜて やき、あんをかけた ちゅうごくりょ
うりです。

475

せっしゅきじゅん 510

不要になったら、リサイクルへ
雑がみとして出してください。

 安城市は平成 24 年６月より独自に放射線測定装置を購入し、 東日本を中心に 17 都県で生産された青果物を対象に検査を行っています。 
検査結果等につきましては市ホームページでご確認ください。 また、 主な食材の産地につきましても市のホームページにてご覧いただけます。 

　こんだては、 きほんとして しゅさい、 ふくさい、 しるもの、 
デザートのじゅんに かいてあります。ごはんにまぜるものや 
めんりょうりは、しゅしょくとして さいしょにかいてあります。

名前がつきました。
あいまるです。

もっと愛 知県 産品
を食べよう。
私たちは、
いいともあいち運動

（地産地消）を応援
  しています！

まいつき 19 にちは 「しょくいくのひ～おうちでごはんのひ～」 です。

こんげつのきゅうしょくにとうじょうする
「あんじょうし」 と 「となりのし」 でとれるたべもの

お
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お

き・朝
あ さ

ごはん 　私
わたし

たちの体
からだ

は、寝
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ている間
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