
                             

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

 

３日  

ごはん 

チヂミ 

あつあげのピリからいため 

ワカメスープ 

４日  

まるパン 

オムレツ 

ブロッコリーサラダ 

ミネストローネ 

５日  

とうもろこしごはん 

とりにくのてりやき 

はるさめサラダ 

チンゲンサイのスープ 

６日 

ごはん 

しろみざかなフライ 

じゃがいものきんぴら 

きゃべつのみそしる 

７日  

ごはん 

ほしがたハンバーグ 

コーンサラダ 

あまのがわスープ 

たなばたデザート 

食
た

べる時間
じ か ん

をしっかり確保
か く ほ

するためには，準備
じゅんび

をてきぱき

としなければなりません。

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

ではない人
ひと

も，静
しず

か

に待
ま

って協力
きょうりょく

しましょう。 

日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

も上
あ

がってい

ま す 。 こ の 季節
き せ つ

， 入念
にゅうねん

な

食中毒
しょくちゅうどく

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。手
て

を

洗
あら

ったら、きれいなハンカチで

拭
ふ

きましょう。 

夏
なつ

は暑
あつ

さのため，食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

で不足
ふ そ く

しやすいたんぱく質
しつ

や，

汗
あせ

をたくさんかくと失
うしな

われる

ビタミン・ミネラルは意
い

識
しき

して

摂
と

るようにしたいですね。 

今
いま

の時期
じ き

，食
た

べ物
もの

をほったら

かしておくと，すぐに痛
いた

んでし

まいます。料理
りょうり

はすぐに食
た

べ

るか冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れましょう。 

七夕
たなばた

に麺
めん

を食
た

べる風習
ふうしゅう

は

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。「機織
は た お

りの上達
じょうたつ

を願
ねが

って」「縁結
えんむす

び」

など，様々
さまざま

な由来
ゆ ら い

があります。 

１０日  

ゆかりごはん 

あおじそとりつくね 

ごまずあえ 

にらのみそしる 

１１日  

ひやむぎ 

ごもくたまごやき 

ミニトマト    

メロンゼリー 

１２日 

ごはん 

ささみチーズフライ 

ナムル 

なめこのみそしる 

１３日  

マーボーどん 

チキンサラダ 

かきたまスープ 

1４日  

ごはん 

いわしレモンしょうゆに 

たくあんあえ 

にくじゃが 

ニラは特
とく

有
ゆう

の香
かお

りが特
とく

徴
ちょう

の

スタミナ野菜
や さ い

です。古事記
こ じ き

や

万葉集
まんようしゅう

にも登場
とうじょう

していて、古
ふる

くから食
た

べられている野
や

菜
さい

の

一
ひと

つです。 

暑
あつ

い時期
じ き

でも食
た

べやすい

麺類
めんるい

は，栄養
えいよう

ﾊﾞﾗﾝｽが 偏
かたよ

りが

ちです。今日
き ょ う

は冷
ひ

や麦
むぎ

に鶏肉
とりにく

や 卵
たまご

，野菜
や さ い

をたっぷりのせて

いただきます。 

 給 食
きゅうしょく

では，約５００ｍｌの水分
すいぶん

をとることができます。暑
あつ

い

夏
なつ

，栄養
えいよう

補給
ほきゅう

の他
ほか

，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も

かねてしっかり給 食
きゅうしょく

を食
た

べま

しょう。 

豚肉
ぶたにく

にはビタミンＢ１が多く

含
ふく

まれ，疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があ

ると言
い

われています。ニンニク

や玉
たま

ネギ，にらなどと一緒
いっしょ

に摂
と

ると効果
こ う か

がアップします。 

いわしなどの 青魚
あおさかな

には，

DHA や EPA が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。血液
けつえき

をサラサラにしてく

れたり，脳
のう

の 働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にし

てくれたりします。 

１７日  

  

1８日  

クロワッサン 

ミートソースペンネ 

チーズサラダ 

１９日  

ごはん 

とりにくのレモンソース 

やさいのツナいため 

たまねぎのみそしる 

２０日  

ごはん 

たらのみそマヨやき 

くきわかめのいために 

いんげんのみそしる 

２１日  

ごはん 

ぎょうざ 

なすみそいため 

もずくのみそしる 

トマトのことわざに「トマトが

赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」と

いうものがあります。トマトは

肌
はだ

や粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し， 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を強
つよ

くしてくれます。 

夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るために

は，夏が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べることが効果的
こ うかてき

です。

地元
じ も と

で収穫
しゅうかく

がはじまった玉
たま

ネ

ギを使
つか

っています。 

いんげんは夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える

野菜
や さ い

です。新鮮
しんせん

な濃
こ

い緑色
みどりいろ

で

ハリがあり，ピンとしています。

育
そだ

ち過
す

ぎると筋
すじ

がかたくなっ

て，食
た

べられません。 

なすはきれいなむらさき色
いろ

をしていますね。油
あぶら

との相性
あいしょう

がよく，水
すい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。暑
あつ

い日
ひ

にぴったりの野
や

菜
さい

です。 

2４日  

なつやさいカレー 

ふくじんづけ 

はなやさいサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷりと使
つか

った

夏
なつ

野菜
や さ い

カレーです。夏
なつ

野菜
や さ い

に

は 体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

もありま

す。 

夏
なつ

を元
げん

気
き

にのりきるのにおすすめの夏
なつ

野菜
や さ い

を 紹介
しょうかい

します。

夏
なつ

野
や

菜
さい

の特徴
とくちょう

を知
し

って，夏休
なつ やす

み 中
ちゅう

の 食
しょく

事
じ

に役
やく

立
だ

ててください。

令和 5 年 6 月 30 日発行 
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☆七夕
たなばた

献立
こんだて

 

★おなかを壊
こわ

したり、 

食
しょく

欲
よく

がなくなっ    

たりする原
げん

因
いん

にな 

ります。 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

を 

そろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 ★夏

なつ

野
や

菜
さい

など、 

旬
しゅん

の 食
しょく

材
ざい

を 

取
と

り入
い

れましょ 

う。 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいた

ときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりましょう。 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
ま い

日つきます 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

することが 

あります。 

☆海
うみ

の日
ひ

 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに 

気
き

をつける 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

★ 塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２

回
かい

に分
わ

けて食
た

べるな

どの工
く

夫
ふう

を。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は          

体
からだ

を動
う ご

かす 
 ★夜

よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

く

に食
た

べることは控
ひか

え

ましょう。 

 

夏
な つ

にとりたい栄養素
え い よ う そ

を 

多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

 


