
6 7 お弁当

宇和
うわ

ゴールド

　　　　　あさりとアスパラの

10 11 お米のムース 12 　　　いちごジャム 13 14 中学校全校ウォーク

にんじんのきんぴら 　　　　春雨
はるさめ

サラダ

　　　　ハンバーグ 　　ししゃものおこのみあげ 小
しょう

 卵
たまご

の寄
よ

せ焼
や

き・中
ちゅう

 玉子焼
たまごや

き かつおのアーモンドあえ
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油揚
あぶらあ

げのみそしる
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もやしのサラダ 　　アーモンドきんぴら レモンドレッシングサラダ 　　ごまマヨサラダ

魚
さかな

のガーリック揚
あ

げ デミグラスソースオムレツ 阿賀北
あがきた

ポークのカレー揚
あ

げ 　カレーポテトビーンズ
　　　　　　　　　　ジャーマン

ごはん　　　　マーボ豆腐
どうふ

ごはん　　　　　パンプキン ごはん　　　あさりと青菜
あおな

の ターメリックライス　ポテト

　　　　　　　　ポタージュ 　　　　　　卵
たまご

スープ 　　　　　　　　　　中華
ちゅうか

スープ

24 25 ヨーグルト（中
ちゅう

のみ） 26 27 28 わかめふりかけ

　　　しらたきいため 　　　青
あお

のりポテト 　　たくあん和
あ

え 　　　　五目
ごもく

きんぴら
　　　　　　

　　　とりのてりやき 　　とり肉
にく

のトマト煮
に

　　さばのソースソース

ごはん　　　　湯葉
ゆば

とあさりの 　ごはん　　　　とびうおの アップル米粉
こめこ

　　　野菜
やさい

たっぷり 　ごはん　　　じゃがいもの ごはん　　　　岩船麩
いわふねふ

とえのきの
　　　　　　　すましじる 　　　　　　　　すりみじる

パン　　　　　　　　卵
たまご

スープ 　　　　　　　そぼろ煮
に

　　　　　　　かきたまじる
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　ごはん　　　　キャベツの

　　　　　　　　スープ煮
に

※ 献立
こんだて

は、食材
しょくざい

の都合
つごう

などにより変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

　　　　　ラーメン　　　具
ぐ

だくさん

　　キャベツのサラダ

スコッチエッグ 　　　野菜
やさい

コロッケ

　　　　大根
だいこん

のナムル

アーモンドカル(中
ちゅう

のみ）

レアチーズ（いちご味
あじ

）

　　　　いかのチリソース

　　ハヤシライスソース

　　睡
すい

　眠
ねむり

　の　役
やく

　割
わり

眠
ねむ

りには、心身
しんしん

を休
やす

ませるほかにも大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。睡眠
すいみん

時
じ

に分泌
ぶんぴつ

され

る成長
せいちょう

ホルモンは、骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくったり免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする重要
じゅうよう

な働
はたら

きが

あります。ほかにも、記憶
きおく

の整理
せいり

や、学
まな

んだ知識
ちしき

の整理
せいり

や、学
まな

んだ知識
ちしき

を定着
ていちゃく

させるそうです。体
からだ

や心
こころ

のために、朝
あさ

、起
お

きたときにすっきりと目覚
めざ

められる

時間
じかん

に寝
ね

るようにしましょう。

　　　　　アスパラのサラダ ごぼうサラダ

　　タコライス　　　　シチュー

※チーズはタコライスにかける。

[朝日中学校]
令和3年度                         高

こう

南
なん

調理
ちょうり

場
じょう

げつようび かようび すいようび もくようび きんようび


