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暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

健康
けんこう

に良
よ

い飲
の

み物
もの

について考
かんが

えよう

１群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

とりにく
ぶたにく
だいず

とうもろこし
きゃべつ　たまねぎ

しょうが

でんぷん
さとう

こむぎこ

しょうゆ
しお

オイスターソース

ぶたにく にんじん
きりぼしだいこん

エリンギ
しょうが　にんにく

こんにゃく ごまあぶら さけ　つゆ

にら
にんじん

たまねぎ　たけのこ
きゃべつ　ねぎ
ほししいたけ

ワンタン
ラーメンスープ

こしょう

オレンジ

とりにく
だいずミート

ピーマン
にんじん

たまねぎ てんさいとう こめあぶら

ガパオシーズニング

ワイン　つゆ
しょうゆ

ベーコン
トマト
パセリ

たまねぎ　きゃべつ
なす　ズッキーニ

じゃがいも
オリーブ
オイル

トマトスープルウ

ホッケ
ねぎ　しょうが

にんにく
てんさいとう

しょうゆ
とうがらし

ぶたにく
だいず

にんじん ごぼう
こんにゃく

てんさいとう
ごま

ごまあぶら

さけ　みりん
しょうゆ

とうふ
みそ

こまつな
にんじん

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

とうにゅう
さとう
こめこ

あぶら レモンかじゅう

イカ しょうが でんぷん なたねあぶら さけ　しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
たまねぎ　もやし

とうもろこし
しょうが　にんにく

じゃがいも バター
こめあぶら

にぼしだし
かつおだし　さけ

とうがらし

とりにく
たまねぎ

しょうが　にんにく

カレーこ
ケチャップ
しょうゆ

ツナ にんじん
きゅうり

きりぼしだいこん
じゃがいも

さとう
す　しょうゆ

こしょう

ベーコン
ブロッコリー

にんじん
たまねぎ　もやし

きゃべつ
はるさめ
マカロニ

コンソメ
しょうゆ　ワイン

こしょう

とうにゅう
さとう
こめこ

あぶら レモンかじゅう

とりにく
たまご

たまねぎ　ねぎ あぶらふ こめあぶら
さけ　みりん

しょうゆ　つゆ

とうふ
みそ

にら
にんじん

だいこん　えのきたけ
にぼしだし
かつおだし

サバ
みそ

しょうが てんさいとう ごま さけ　みりん

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

こんにゃく
にぼしだし

さけ　つゆ　しお
こしょう　しょうゆ

ぶたにく たまねぎ
パンこ
さとう

こむぎこ

なたねあぶら
ウスターソース

しお

かまぼこ にんじん
きゅうり　きゃべつ

とうもろこし
さとう

しょうゆ
からし

みそ
こまつな
にんじん

たまねぎ　もやし
なめこ

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

なっとう
かつおぶし

かぼちゃ さとう しお

じゃが芋
いも

ともやしのみそ汁
しる

沢煮
さわに

椀
わん

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ

給食レシピコンテスト2025大賞作品

★中華風
ちゅうかふう

 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

ワンタンスープ

五目
ごもく

きんぴら くきわかめ

玉
たま

ねぎと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

わかめ

シャキシャキサラダ

筑前煮
ちくぜんに とりにく

だいず

星
ほし

と春雨
はるさめ

の七夕
たなばた

スープ

ツナ

からし和
あ

え

にんじん
きゅうり　きゃべつ
きりぼしだいこん

あさづけのもと

今日
きょう

は「納豆
なっとう

の日
ひ

」です。納豆
なっとう

は大
だい

豆
ず

を発酵
はっこう

させて作
つく

ります。発酵
はっこう

させ

ることで、大豆
だいず

の時
とき

よりビタミンが

５倍
ばい

に増
ふ

えます。また、納豆
なっとう

のねば

ねばは、血液
けつえき

をサラサラにしてくれ

る働
はたら

きもあります。栄養
えいよう

があり手軽
てがる

に食
た

べられるので、朝
あさ

ごはんのおか

ずにもおすすめです。
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魚
さかな

には成長期
せいちょうき

の体
からだ

つくりに欠
か

かせな

い、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

やカルシウ

ム、マグネシウムなどのミネラル類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、サバ

やイワシなど青
あお

魚
ざかな

の脂
あぶら

には脳
のう

の働
はたら

き

を良
よ

くする効果
こうか

もあります。

麩
ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げた油
あぶら

 麩
ふ

は、宮城県
みやぎけん

北部
ほくぶ

と

岩手県
いわてけん

南部
なんぶ

でよく食
た

べられている食
た

べ

物
もの

です。今日
きょう

は輪切
わぎ

りにした油
あぶら

麩
　　ふ

をだ

し汁
じる

で煮込
にこ

み、ねぎと一緒
いっしょ

に卵
たまご

でとじ

ました。自分
じぶん

でごはんにのせて、油
あぶら

麩
　  ふ

丼
　どん

にして食
た

べてみましょう。

７月
がつ

 ７日
なのか

は、五
ご

節句
せっく

のひとつ「七
たな

夕
ばた

」です。七夕
たなばた

は、彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

が年
ねん

に一度
いちど

だけ、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うこ

とが許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始
はじ

まりと言
い

われています。七夕
たなばた

には短
たん

冊
ざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いたり、行事
ぎょうじ

食
しょく

であ

るそうめんを食
た

べたりします。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、星空
ほしぞら

をイメージした

スープを作
つく

ります。

22.2

615
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25.5

23.7

19.8 23.4

21.3608
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(金)

コーンしゅうまい

（小学
しょうがく

２個
こ

、中学
ちゅうがく

３個
こ

）

ガパオライスの具
ぐ

ミネストローネ

納豆
なっとう

ふりかけ

七夕
たなばた

クレープ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

サバのごまみそかけ

ツナポン和
あ

え

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け

令和８年

イカの竜田揚
たつたあ

げ

どさんこ汁
じる

6

(月)

副食
ふくし ょ く

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く 牛

ぎゅう

乳
にゅう

1

(水)

2

(木) ブロッコリーのごまサラダ

3

(金)

日
曜

7

(火)

オレンジ

タンドリーチキン

ガパオライスは、タイでよく食
た

べら

れる家庭
かてい

料理
りょうり

です。ガパオとはバジ

ルのことです。バジルはしその仲間
なかま

なので特有
とくゆう

の香
かお

りがあります。今日
きょう

はガパオライスの具
ぐ

をごはんにのせ

て、香
かお

りを楽
たの

しみながら食
た

べてみま

しょう。

イカには、疲
つか

れを早
はや

くとったり、

血管
けっかん

の病気
びょうき

を予防
よぼう

したりする効果
こうか

のある「タウリン」という成分
せいぶん

が

多
おお

く含
ふく

まれています。しっかり食
た

べて、今週
こんしゅう

も元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

さとう ごま
こめあぶら

しょうゆ
ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う
32.8

24.9

823

ご
は
ん

772 30.2

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら

にぼしだし
かつおだし　さけ
しょうゆ　みりん

567

716

ご
は
ん

暑
あつ

い時期
じき

は熱中
ねっちゅう

 症
しょう

 予防
よぼう

のために

も、のどが渇
かわ

く前
まえ

に麦茶
むぎちゃ

や水
みず

などで

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

には塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

になる

ので、スポーツドリンクなどもいい

でしょう。ただし、砂糖
さとう

も多
おお

く含
ふく

ま

れているため、飲
の

み過
す

ぎると余計
よけい

に

のどが渇
かわ

いてしまうので気
き

を付
つ

けま

しょう。

29.6

５群
ぐん

ひとくちメモ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

今日
きょう

の「中華風
ちゅうかふう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮
にも

物
の

」は、給食
きゅうしょく

レシピコンテスト

2025 給食
きゅうしょく

でこれが食
た

べたい！部
ぶも

門
ん

の大賞
たいしょう

 作品
さくひん

です。(藤沢
ふじさわ

中学校
ちゅうがっこう

当時
とうじ

2年生
ねんせい

) 調理
ちょうり

の手軽
てがる

さやごはん

が進
すす

む味
あじ

つけにするなど、みんな

が食
た

べやすいように工夫
くふう

した一品
ひとしな

に仕上
しあ

げています。

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

炭水化物
たんすいかぶつ

ご
は
ん

２群
ぐん

カルシウム

1.7

20.5 1.8

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

エネ

ルギー

(Kcal)

24.4

2.4

2.1

小学校

20.5 12.4 1.8576

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

14.225.2739

648 26.4

24.3 15.3 1.8

2.8

1.721.7

31.0

レモンかじゅう
しょうゆ

いんげん
にんじん

ごぼう　たけのこ
れんこん

ほししいたけ

ご
は
ん

パ
ン

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

わかめ

ブロッコリー

にんじん
きゃべつ さとう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ヨーグルト

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ブロッコリー
カリフラワー
とうもろこし

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

9

(木)
こんぶ

油
あぶら

  麩
ふ

丼
どん

の具
ぐ

8

(水)

17.4 2.5

千中
せんちゅう

のみ　七夕
たなばた

クレープ

ホッケのスタミナ焼
や

き

ごま

のり

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学
校給食センター
のホームページ
からもご覧いた
だけます。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

ごはん

7月使用予定の地場産食材
【一関市産】 きゃべつ、小松菜、ズッキーニ、大根、玉ねぎ、きゅうり、なす、トマト、ピーマン、

切干大根、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 じゃがいも、かぶ、もやし、なめこ、切りごぼう、干し椎茸、こんにゃく、パン、納豆、豆腐、生揚げ、とり肉、みそ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

こくとう

コッペ

パン
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暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

健康
けんこう

に良
よ

い飲
の

み物
もの

について考
かんが

えよう

１群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

とうふ
だいずミート

トマト
ピーマン
パプリカ

なす　ねぎ
ほししいたけ

しょうが　にんにく
てんさいとう

こめあぶら
ごまあぶら

トウバンジャン
とりだし
しょうゆ

ハム にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

たまご
ベーコン

はねぎ
たまねぎ

とうもろこし
かたくりこ

ちゅうかスープ
しょうゆ　しお

こしょう

なっとう
かつおぶし

かぼちゃ さとう しお

ぶたにく トマト たまねぎ　にんにく
オリーブ
オイル

コンソメ　しお
こしょう

ツナ にんじん きゅうり スパゲッテイ
ノンエッグ
マヨネーズ

しお
マスタード

ウインナー
にんじん
かぶのは

かぶ　たまねぎ じゃがいも
コンソメ
しょうゆ
こしょう

ブルーベリー さとう

とりにく
とうふ

たまねぎ
でんぷん
さとう

しお　みりん
こうしんりょう

ぶたにく
レバー

かぼちゃ
トマト

ピーマン

りんご　とうもろこし
なす　たまねぎ　えだまめ

しょうが　にんにく
こめあぶら

カレールウ
ナツメグ
カレーこ

でんぷん
さとう

なたねあぶら
さけ　みりん

しょうゆ

みそ
にら

にんじん
だいこん　ねぎ

きゃべつ
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

とりにく にんにく てんさいとう ごま
ごまあぶら

コチジャン
さけ　しょうゆ

かまぼこ
たまご

にんじん
たまねぎ　しめじ

ほししいたけ　ねぎ
トック

とりだし　しお
しょうゆ
こしょう

ベーコン パセリ
たまねぎ

マッシュルーム

マカロニ
パンこ
こめこ

バター
コンソメ　しお

ワイン

とりにく
ぶたにく

にんじん たまねぎ　きゃべつ
じゃがいも

パンこ
みずあめ

だいずあぶら

コンソメ
しょうゆ　しお

みりん　こしょう

ぶたにく
とりにく

とうにゅう
ピーマン たまねぎ

てんさいとう
パンこ

しお　ソース
こしょう

ケチャップ

たまご
みそ

にら
にんじん

たまねぎ
えのきたけ

かたくりこ
にぼしだし
かつおだし

しお

アジ
パンこ

こむぎこ
なたねあぶら しお

かまぼこ
にんじん

しそ
だいこん　きゅうり

うめ
さとう ごま しょうゆ

ぶたにく にんじん
たまねぎ　ねぎ
ほししいたけ

うどん
にぼしだし　つゆ
さけ　しょうゆ

しお

しお

ぶたにく
なまあげ

みそ
ピーマン

きゃべつ
しょうが　にんにく

てんさいとう
かたくりこ

こめあぶら
ごまあぶら

トウバンジャン　さけ
とりだし　しょうゆ

テンメンジャン

ツナ
きゅうり　たまねぎ

とうもろこし
じゃがいも

ノンエッグ
マヨネーズ

マスタード
しお

みそ
こまつな
にんじん

だいこん　なめこ
たまねぎ

にぼしだし
かつおだし

26.1 21.9 1.7

厚揚
あつあ

げ入
い

りきゃべつ炒
いた

め

ほうれんそう
ブロッコリー

にんじん

じゃがいも
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

27.4 18.9

ほうれん草
そう

のごまマヨ和
あ

え ツナ

15.0 1.9

740 34.5 15.3 2.4

30.9 2.9

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、７月
がつ

26日
にち

の土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

に合
あ

わせた献立
こんだて

です。この日
ひ

に「う」のつ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べると夏
なつ

バテしないという言
い

い伝
つた

えがあり、うなぎを食
た

べる習慣
しゅうかん

があり

ます。給食
きゅうしょく

ではうなぎの代
か

わりに、いわし

を使
つか

ったかば焼
や

きを作
つく

ります。

814 27.7 18.6

643 16.4

ご
は
ん

22.8

759 29.1 20.7

24

(金)

（わかめごはんの具
ぐ

） わかめ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

今日
きょう

は1学期
がっき

の給食
きゅ うしょく

最終日
　　さいしゅうび

です。す

べての学校
がっこう

の１学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が終
お

わり

になります。夏休
なつやす

み中
ちゅう

も、夏
なつ

バテや

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、生活
せいかつ

リズ

ムをととのえ、のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
　ほきゅう

をして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を過
す

ごしてくだ

さい。

ポテトサラダ

765 28.9 24.0 3.3

大根
だいこん

となめこのみそ汁
しる

2.8

のり

トックは韓国
かんこく

で食
た

べられている餅
もち

で

す。韓国
かんこく

ではトックをお菓子
かし

にした

り、炒
いた

めたりと様々
さまざま

な食
た

べ方
かた

をしてい

ます。今日
きょう

は棒状
ぼうじょう

のトックをスライス

してスープに入
い

れました。韓国
かんこく

ではこ

の料理
りょうり

を「トックック」と呼
よ

びます。

ドレッシング

23.4 22.4 2.6

3.2

32.2 26.2 2.2

28.1 27.3

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

584 25.3

今日
きょう

の「ベジタブルマーボー」

は、給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2025

地産地消
ちさんちしょう

部門
ぶもん

の大賞
たいしょう

 作品
さくひん

です。(一
いち

関
のせき

 小学校
しょうがっこう

 当時
とうじ

5年生
ねんせい

) 大豆
だいず

から作
つく

られる大豆
だいず

ミートを使
つか

って栄養価
えいようか

を高
たか

め、豆腐
とうふ

と野菜
やさい

だけで仕上
しあ

げ

た一品
ひとしな

です。

24.5

給食
きゅうしょく

をリレーに例
たと

えると、第一
だいいち

走者
そうしゃ

は食材
しょくざい

を作
つく

る生産者
せいさんしゃ

さんです。安全
あんぜん

な食材
しょくざい

は給食
きゅうしょく

作
づく

りに欠
か

かせません。第二
だいに

走者
そうしゃ

は調理員
ちょうりいん

さ

んです。たくさんの食材
しょくざい

をおいしい給食
きゅうしょく

に

仕上
しあ

げます。第三
だいさん

走者
そうしゃ

は給食
きゅうしょく

 当番
とうばん

さんで

す。クラスの給食
きゅうしょく

を運
はこ

んだり盛
も

り付
つ

けたり

します。そしてアンカーは給食
きゅうしょく

を食
た

べるみ

なさんです。しっかり食
た

べてゴールしま

しょう。

559

697 30.0

わかめ

ご
は
ん

だいこん　きゃべつ
きゅうり

ごま しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

バンサンスー

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

スパゲッテイサラダ

かぶとウインナーのスープ

主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

５群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

パ
ン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

脂質
し し つ

（g）

エネ

ルギー

(Kcal)

たんぱ

く質
しつ

（g）

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

13

(月)

給食レシピコンテスト2025大賞作品

★ベジタブルマーボー

千中
せんちゅう

のみ　納豆
なっとう

ふりかけ

日
曜 ひとくちメモ

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

15

(水)

五目
ごもく

豆
まめ

にらとねぎのみそ汁
しる

夏野菜
なつやさい

カレー

カリポリ和
あ

え

14

(火)

ブルーベリージャム

豆腐
とうふ

ハンバーグ

館
たて

ヶ
が

森高原
もりこうげん

豚
ぶた

の

ガーリックトマトソースがけ

２群
ぐん

カルシウム

牛
ぎゅう

乳
にゅう

献
こん

　　　　　立
だて

主食
しゅ し ょ く

令和８年

副食
ふくし ょ く

2.4

23.6 17.4

中学校

2.125.6

15.9 2.1

773 30.9 18.4 2.7

609

597

小学校

1.8

2.1

25.0

17

(金)

とり肉
にく

のコチジャン焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

16

(木)

いわしのかば焼
や

き

もやしのナムル
ほうれんそう

にんじん
もやし　きゅうり
きりぼしだいこん

トックスープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

いわし

21

(火)

手
て

作
づく

りグラタン
ぎゅうにゅう

チーズ

クリーム

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

レモンの酸
す

っぱさのもとになって

いるのは「クエン酸
さん

」です。クエ

ン酸
さん

には疲
つか

れを取
と

り除
のぞ

き、食欲
しょくよく

を

増
ま

す効果
こうか

があります。夏
なつ

バテ予防
よぼう

にもなるので、今
いま

の時期
じき

におすす

めの食
た

べ物
もの

です。

562

レモン風味
ふうみ

サラダ
ブロッコリー

にんじん
きゅうり

とうもろこし
さとう

肉
にく

だんごのスープ

こめあぶら
レモンかじゅう

しょうゆ

702

22

(水)

手
て

作
づく

りピーマンの肉詰
にくづ

め
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ピーマンは夏
なつ

の暑
あつ

い太陽
たいよう

が大好
だいす

きな

野菜
やさい

です。強
つよ

い陽
ひ

ざしを受
う

けて、緑
み

色
どりいろ

が濃
こ

くなり、たっぷりと栄養
えいよう

をた

くわえます。今日
きょう

はピーマンの肉詰
にくづ

めを手
て

作
づく

りします。味
あじ

わって食
た

べて

ください。

803

ニラ玉
たま

のみそ汁
しる

630

23

(木)

（わかめごはんの具
ぐ

） わかめ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

夏休
なつやす

みに入
はい

ると、摂取
せっしゅ

量
りょう

が減
へ

る栄養素
えいようそ

があります。それはカルシウムです。

カルシウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるた

めに欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。夏休
なつやす

み中
ちゅう

もみなさんの体
からだ

は休
やす

まず成長
せいちょう

している

ので、牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト、なっとうや

とうふなどカルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

を積
せっ

極的
きょくてき

にとりましょう。

606

758

アジフライ

大根
だいこん

の梅
うめ

和
あ

え

2.4

肉
にく

うどん

22.4 16.8 1.9

だいず
とりにく

いんげん
にんじん

ごぼう
こんにゃく

てんさいとう
こめあぶら

にぼしだし　さけ
かつおだし

みりん  しょうゆ

こんぶ

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食事
しょくじ

がめん類
るい

に偏
かたよ

っ

たり、冷
つめ

たい清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

をとり過
す

ぎた

りすることで、ビタミンB１
びーわん

が不足
ふそく

し

夏
なつ

バテになりやすくなります。豚肉
ぶたにく

や

大豆
だいず

のようなビタミンB１
びーわん

を含
ふく

む食
た

べ

ものを積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

主
おも

にエネルギーになる

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学
校給食センター
のホームページ
からもご覧いた
だけます。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

しょく

パン

ごはん

藤中のみ

わかめ

ごはん

わかめ

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ミルク

パン

ごはん


