
                             

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

 

３日  

ごはん 

チヂミ 

厚揚げのピリ辛炒め 

ワカメスープ 

４日  

丸パン 

オムレツ 

ツナサラダ 

ミネストローネ 

５日  

とうもろこしごはん 

鶏肉の照り焼き 

春雨サラダ 

ワンタンスープ 

６日 

ごはん 

白身魚フライ 

じゃが芋のきんぴら 

きゃべつのみそ汁 

７日  

ごはん 

星形ハンバーグ 

コーンサラダ 

天ノ川スープ 

七夕デザート 

食べる時間をしっかり確保

するためには，準備をてきぱき

としなければなりません。給食

当番ではない人も，静かに待っ

て協力しましょう。 

日に日に気温も上がってい

ます。この季節，入念な食中毒

対策が必要です。手を洗った

ら、きれいなハンカチで拭きま

しょう。 

夏は暑さのため，食欲不振

で不足しやすいたんぱく質や，

汗をたくさんかくと失われる

ビタミン・ミネラルは意識して

摂るようにしたいですね。 

今の時期，食べ物をほったら

かしておくと，すぐに痛んでし

まいます。料理はすぐに食べ

るか冷蔵庫に入れましょう。 

七夕に麺を食べる風習は中

国から伝わりました。「機織り

の上達を願って」「縁結び」な

ど，様々な由来があります。 

１０日  

ゆかりごはん 

青じそ鶏つくね 

ごま酢和え 

にらのみそ汁 

１１日  

冷や麦 

五目卵焼き 

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 

なめこのみそ汁 

１３日  

マーボー丼 

チキンサラダ 

かきたまスープ 

1４日  

ごはん 

鰯のレモン醬油煮 

たくあん和え 

肉じゃが 

ニラは特有の香りが特徴の

スタミナ野菜です。古事記や

万葉集にも登場していて、古く

から食べられている野菜の一

つです。 

暑い時期でも食べやすい麺

類は，栄養ﾊﾞﾗﾝｽが偏りがちで

す。今日は冷や麦に鶏肉や卵，

野菜をたっぷりのせていただ

きます。 

 給食では，約５００ｍｌの水分

をとることができます。暑い

夏，栄養補給の他，水分補給も

かねてしっかり給食を食べま

しょう。 

豚肉にはビタミンＢ１が多く

含まれ，疲労回復に効果があ

ると言われています。ニンニク

や玉ネギ，にらなどと一緒に摂

ると効果がアップします。 

鰯などの青魚には，DHA や

EPAが多く含まれています。血

液をサラサラにしてくれたり，

脳の働きを活発にしてくれた

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 

鶏肉のレモンソース 

野菜のツナ炒め 

玉葱のみそ汁 

２０日  

ごはん 

たらのみそマヨ焼き 

茎わかめの炒り煮 

いんげんのみそ汁 

２１日  

ごはん 

ぎょうざ 

なすのみそ炒め 

もずくのみそ汁 

トマトのことわざに「トマト

が赤くなると医者が青くな

る」というものがあります。ト

マトは肌や粘膜を保護し，体の

抵抗力を強くしてくれます。 

夏の暑さを乗り切るために

は，夏が旬の食べ物を積極的

に食べることが効果的です。

地元で収穫がはじまった玉ネ

ギを使っています。 

いんげんは夏に旬を迎える

野菜です。新鮮な濃い緑色で

ハリがあり，ピンとしています。

育ち過ぎると筋がかたくなっ

て，食べられません。 

なすはきれいなむらさき色

をしていますね。油との相性

がよく，水分が多く含まれてい

ます。暑い日にぴったりの野菜

です。 

2４日  

夏野菜カレー 

福神漬け 

花野菜サラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏野菜をたっぷりと使った

夏野菜カレーです。夏野菜に

は体を冷やす効果もありま

す。 

夏を元気に乗り切るのにおすすめの夏野菜を紹介します。 

夏野菜の特徴を知って，夏休み中の食事に役立ててください。
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☆七夕献立 

 

★おなかを壊したり、 

食欲がなくなっ    

たりする原因にな 

ります。 

主食・主菜・副菜を 

そろえた食事を心がける 
 

★夏野菜など、 

旬の食材を 

取り入れましょ 

う。 

こまめな水分補給を心がける 
 

★汗をたくさんかいたと

きには、塩分も一緒に

とりましょう。 

 

牛乳は毎日つきます 

物資の都合により 

献立が変更することが 

あります。 

☆海
うみ

の日
ひ

 

冷たい物のとり過ぎに 

気をつける 
 

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 
 

★塾などで夕食が遅く

なる場合は、２回に

分けて食べるなどの

工夫を。 

早寝・早起きをし、日中は          

体を動かす 
 

★夜ふかしや、夜遅く

に食べることは控え

ましょう。 

 

夏にとりたい栄養素を 

多く含む食べ物 

カリウムが多く，体の
ミネラルバランスを
とるのに役立ち，利尿
作用もあります。 

ビタミンＣ，カロテ
ン，抗酸化作用のある
リコピンが豊富。うま
味成分も多い野菜で
す。 

油との相性がとても
よく，炒めたり，揚げ
たりすることでエネ
ルギーの補給に役立
つ野菜です。 

ビタミンＣやカロ
テンが豊富。完熟し
た「赤ピーマン」は
さらに栄養豊富に
なります。 

栄養価が高く「野
菜の優等生」と呼
ばれます。ビタミ
ンＡ・Ｃ・Ｅが豊
富です。 

豆と野菜の栄養を兼ねそ
ろえています。糖質の代
謝に欠かせないビタミン
Ｂ1 も多く，甘い物を取
り過ぎてしまいがちな夏
に特に役立ちます。 

夏の健康づくりに夏野菜！ 


