
 

         

  ※給食当番さんは、衛生的に盛り付けをするため身じたくが肝心です。マスクは鼻と口をおおえる物を準備し、使い捨ての場合は毎日忘れないように！     

月  火 水  木  金 

8 月２6 日  

ポークカレー 

ふくじんづけ 

フルーツポンチ 

２7 日  

スパゲティー 

ミートソース 

イタリアンサラダ 

シューアイス 

２８日  

わかめごはん 

いわしのしょうがに 

ツナソテー 

ぐだくさんみそしる 

２９日  

なつやさいどん 

ゆうがおのスープ 

ソフールヨーグルト 

３０日  

ごはん 

ぎょうざ 

ぶたキムチいため 

わかめスープ 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、学校
がっこう

が始
はじ

まり

ました。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるよ

う朝
あさ

ごはんを食
た

べて登
とう

校
こう

しま

しょう。 

朝
あさ

ごはんを、しっかり食
た

べてい

ますか？まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きま

す。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のた

めにも、朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

です。 

みそ汁
しる

で、疲
つか

れた腸
ちょう

の調
ちょう

子
し

を

整
ととの

えましょう。具
ぐ

だくさんにす

ると、さらに免疫力
めんえきりょく

がアップし

ます。 

8月
がつ

31日
にち

の「野菜
や さ い

の日
ひ

」にちなみ、

新鮮
しんせん

ななすやピーマンなどの夏
なつ

野菜
や さ い

を豊富
ほ う ふ

に使
つか

いました。野菜
や さ い

の

パワーをいただきましょう。 

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は、クラスみんなの

給 食
きゅうしょく

を盛
も

りつける、責任
せきにん

ある仕事
し ご と

です。爪
つめ

は 短
みじか

くし、身支度
み じ た く

を 整
ととの

え、手
て

をしっかりと洗
あら

いましょう。 

9 月２日 ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

さけのしおやき 

やさいいため 

なすのみそしる 

３日 ジャージー牛 乳
ぎゅうにゅう

 

こくとうパン 

かぼちゃコロッケ 

まめまめサラダ 

ポトフ 

４日  

ガパオライス 

はるさめスープ 

ぶどうゼリー 

５日  

ゆかりごはん 

メンチカツ 

カレーソテー 

とうふとねぎのみそしる 

６日 

ごはん デザートゼリー 

ポークしゅうまい 

チンジャオロース 

ちゅうかコーンスープ 

敬老
けいろう

の日
ひ

にちなみ、9月
がつ

は「ま

ごわやさしい」を取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

を行
おこな

います。「まごわやさし

い」は、何
なに

か調
しら

べてみてね。 

調理員
ちょうりいん

さんたちは、安全
あんぜん

でおいし

い給 食
きゅうしょく

を作
つく

るため、すごく気
き

を付
つ

けています。皆
みな

さんも、手
て

洗
あら

いをし

っかりとお願
ねが

いします。 

ガパオライスは、鶏肉
とりにく

や豚肉
ぶたにく

のひ

き肉
にく

とタイのホーリーバジルや

唐辛子
と う が ら し

・調味料
ちょうみりょう

と炒
いた

めたものを、

ごはんといただくタイ料理
りょうり

です。 

なんだか 頭
あたま

が、ぼーっとする人
ひと

は

いませんか？毎日
まいにち

、きちんと朝
あさ

ごは

んを食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんは 頭
あたま

・

体
からだ

・ 腸
ちょう

の目
め

覚
ざ

ましスイッチです。 

よくかんで食
た

べないと、歯
は

だけで

なく、歯
は

ぐきも弱
よわ

くなります。スー

プや飲
の

み物
もの

で、食
た

べ物
もの

を胃
い

に流
なが

し

込
こ

む食
た

べ方
かた

は、控
ひか

えましょう。 

９日 

ごはん 

にくだんご 

ゴーヤチャンプルー 

もずくスープ 

１０日  

あんかけやきそば 

はなやさいサラダ 

とうふスープ 

カルシウムヨーグルト 

１１日 ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

まぐろカツ 

ひじきのいために 

かぼちゃのみそしる 

１２日＜6 年生修学旅行＞ 

とうもろこしごはん 

とりにくのてりやき 

ちゅうかふうサラダ 

チンゲンサイスープ 

１３日＜6 年生修学旅行＞ 

ハヤシライス 

ふくじんづけ 

ごぼうサラダ 

オレンジゼリー 

ゴーヤは、にがうりとも呼
よ

ばれ

ます。名前
な ま え

の通
とお

り、苦
にが

みのある

野菜
や さ い

ですが、下
した

ごしらえなどに

よって食
た

べやすくなります。 

こまめに、水分
すいぶん

をとっていますか？

大
たい

量
りょう

に、一気
い っ き

飲
の

みすると、体内
たいない

への

吸
きゅう

収
しゅう

が追
お

いつきません。喉
のど

が渇
かわ

く

前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を。 

日本
に ほ ん

は、世界
せ か い

に名
な

だたる長寿
ちょうじゅ

国
こく

で

す。その秘訣
ひ け つ

は「まごわやさしい」

を使
つか

った、和食
わしょく

献立
こんだて

にあると言
い

わ

れています。 

コーンの黄色
き い ろ

は、カロテノイドと

いう色素
し き そ

です。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があり

ます。 

ごぼうは、薬草
やくそう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

え

られました。日常的
にちじょうてき

に、ごぼうを食
た

べているのは、世界中
せかいじゅう

で日本
に ほ ん

と韓国
かんこく

だけといわれています。 

１６日 

 

１７日 

せわりコッペパン 

ウィンナー チリビーンズ 

ミルクスープ  

お月見
つ き み

ゼリー 

１８日 ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

さばのみそに 

しおこんぶあえ 

なめこのみそしる 

１９日 ☆食育の日 

スタミナどん 

くきわかめサラダ 

だいこんのみそしる 

プリン 

２０日  

ごはん 

スパイシーチキン 

やさいサラダ 

こんさいじる 

今日
き ょ う

は、「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」です。十
じゅう

五
ご

夜
や

とも呼
よ

ばれます。欠
か

けたとこ

ろのない満月
まんげつ

の日
ひ

は、豊作
ほうさく

を祈
いの

る

お祭
まつ

りでもあったそうです。 

和食
わしょく

は、理想的
り そ う て き

な栄養
えいよう

バランスの

食事
しょくじ

スタイルと言
い

われています。

様々
さまざま

な食材
しょくざい

と、だしなどのうま味
み

を使
つか

うことも特
とく

徴
ちょう

です。 

大根
だいこん

は、低
てい

カロリーで様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。皮
かわ

や葉
は

にも栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。まるごと 1本
ぽん

でいろい

ろな料理
りょうり

を作
つく

ることができます。 

運動
うんどう

した後
あと

は、筋肉
きんにく

を補強
ほきょう

するた

めに、糖質
とうしつ

・たんぱく質
しつ

やビタミン

をとるように、しましょう。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をバランスよく。 

３０日 ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

さんまのもみじに 

なめたけあえ 

さわにわん 

２４日   

ごもくうどん 

なまあげの 

ピリからいため 

２５日  

ごはん 

とりつくね 

ごまずあえ 

とんじる 

２６日  

ごはん 

しろみざかなフライ 

チキンサラダ  

かきたまじる 

2７日  

ごはん 

チーズインハンバーグ 

きりぼしだいこんナムル 

キャベツのみそしる 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

の｢沢
さわ

｣には「たくさんの」と

「あっさりした」という二
ふた

つの意味
い み

があります。切
き

り方
かた

を揃
そろ

えた千切
せ ん ぎ

り

の野菜
や さ い

や豚肉
ぶたにく

を使
つか

います。 

生
なま

揚
あ

げは、大豆
だ い ず

から作
つく

られる食
しょく

品
ひん

です。記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれ、たんぱく質
しつ

やカルシウ

ムが入
はい

ってます。 

野菜
や さ い

によって、葉
は

や実
み

など食用
しょくよう

に

される部分
ぶ ぶ ん

が違
ちが

います。給 食
きゅうしょく

では

いろいろな野菜
や さ い

を使
つか

っています。

調
しら

べてみたら発見
はっけん

があるかも。 

はしには、食
た

べ物
もの

を運
はこ

ぶ、切
き

るなど

の使
つか

い方
かた

がありますが、さしばしな

どのマナー違反
い は ん

もあります。はしの

使
つか

い方
かた

を見
み

直
なお

してみてね。 

涼
すず

しくなると、夏
なつ

の疲
つか

れが一気
い っ き

に

出
で

ます。バランスのよい食事
しょくじ

を取
と

り、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、疲
つか

れに

負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 
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牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
ま い に ち

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。 

敬老
けいろう

の日
ひ

 

長
な が

生
い

きの秘密
ひ み つ

は 

まごわやさしい！？ 
 

日本
に ほ ん

が長寿
ちょうじ ゅ

大国
た い こ く

である秘密
ひ み つ

は、

日本型
に ほ ん が た

食生活
しょ くせいかつ

にあると言
い

われてい

ます。その特徴
と く ち ょ う

は「まごわやさしい」

食事
し ょ く じ

です。さて、どんな 

ものを食
た

べているので 

しょうか？ 

まごわやさしい食 材
しょくざい

とは？ 

ま 

ご 

わ 

さ 

い 

し 

や 

 日本人
に ほ ん じ ん

がまめ（元気
げ ん き

）に過
す

ごすために
欠
か

かせません。それは大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

の
加工品
か こ う ひ ん

も重要
じ ゅ う よ う

です。 

ごまなどの種
し ゅ

実類
じ つ る い

にはミネラルや体
からだ

に
よい油

あぶら

､ビタミンＥなどが豊富
ほ う ふ

です｡
老化
ろ う か

防止
ぼ う し

にも効果
こ う か

あり！ 

わかめやひじきなどの海
か い

そうはカルシウ
ムなどのミネラル、食物

し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。 

野菜
や さ い

は健康
け ん こ う

づくりにかかせません。 一食
い っ し ょ く

あたり生
なま

で両
り ょ う

手
て

いっぱいの量
り ょ う

を目安
め や す

に食
た

べよう。 

魚
さ か な

の脂
あ ぶ ら

で血液
け つ え き

がサラサラに。 魚
さ か な

を取
と

り入
い

れた食事
し ょ く じ

で元気
げ ん き

で健康的
け ん こ う て き

な生涯
し ょ う が い

にしよう！ 

しいたけを含
ふ く

むきのこ類
る い

は食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が多
お お

く、免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めてくれます。 

芋類
い も る い

は、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

のほか、ビタミンＣや食
し ょ く

物
も つ

繊維
せ ん い

が多
お お

いです。お腹
な か

の調子
ち ょ う し

をやさしく
整
と と の

えます。 



                 


