
1日

麻婆丼

長ネギの中華スープ

４日 ５日 ６日 ７日 ８日

ごはん・ふりかけ ビビンバ 米粉パン チキンカレー ごはん

信田煮 ワンタンスープ ささみのレモンソース コールスローサラダ 肉だんご

もやしのいためもの サラダ 七夕ゼリー ビーフン炒め

みそ汁 ミネストローネ さつま汁

１１日 １２日 １３日 １４日 １５日

ごはん ごはん 醤油ラーメン ごはん ごはん

ポークシュウマイ 赤魚のつけ焼き ブロッコリーの アジ磯香フライ 鯖の和風カレー煮

厚揚げのピリ辛炒め チャプチェ 　　　　　マヨ炒め 野菜炒め きんぴらごぼう

みそ汁 みそ汁 マーラーカオ みそ汁 みそ汁

１８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日

豚肉の生姜煮丼 米粉パン ごはん ポークカレー

みそ汁 ほうれん草オムレツ 棒餃子 ブロッコリーサラダ

冷凍みかん ミートソースペンネ 切り干し大根のサラダ デザート

ポトフ 豚汁
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本場の麻婆豆腐は舌がしびれるような
辛さがあります。給食ではそこまで辛
くはできません。と、覚えてね！

信田煮は油揚げの中にいろいろな具が
入っています。大豆は筋肉の元にもな
るタンパク質が豊富です。

ビビンバは、韓国料理の一つです。ご
はんと肉や卵、野菜などの具をかき混
ぜて食べます。

ささみは脂質が少ない食べ物です。名
前の由来は、形が笹の葉に似ているこ
とからついたと言われています。

今回のカレーは4種類のルーをミックス
しています。味に深みは出ているで
しょうか。

ビーフンは米粉が原料の乾物です。今
日はカレー粉で風味をつけます。

餃子の包み方が棒状なので棒餃子と呼
ばれています。サラダはツナを使うの
でタンパク質がアップ。

夏休み前最後の給食はポークカレーで
す。サラダはパックドレッシングをか
けて食べましょう。夏休み明けは初日
から給食があります。

小さめの厚揚げをひき肉やこんにゃ
く、たけのこと炒めます。ごはんに合
う炒めものです。

赤魚は皮が赤い白身の魚です。醤油や
みりん、酒、生姜につけ込んでから焼
きます。

油の代わりにマヨネーズで炒めます。
油よりもコクが出ます。暑いときは醤
油ラーメンがあっさりしていいかも。
マーラーカオ、おいしいですよ。

磯香フライはパン粉に青のりを入れて
います。青のりを使用した料理には
「磯」の字が使われることが多いで
す。

さばなどの青魚には、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。

海の日

豚肉に含まれているビタミンB1は、夏
の暑さを乗り切るために大切な栄養素
です。エネルギーの代謝を助ける働き
があります。

給食の米粉パンは、秋田県産の米粉を
３０％混ぜています。小麦粉と混ぜて
使用することで食べやすいパンになり
ます。

人間の体重の約６～７割が水分です。水は体の中で栄養物質を

運んだり、体に不要なものを汗や尿として外に出すときに欠かせ

ません。さらに汗をかくことで、体温が調節されます。そのため、

体重の３％以上の水分が失われると、この体温調節機能に影響が

出ると言われています。

「のどが渇いた」と思ったときは、すでに体の水分は不足して

います。スポーツをする人は運動前、そして運動中も時間を決め、

こまめに水分補給します。運動前後での体重の変化や尿の色など

ふだんは糖分やカフェインを含まない水や麦茶が水分補給

には適しています。ただ、冷たすぎると胃腸の働きを弱めま

す。５～１５℃くらいが適した温度と言われます。運動など

をして、大量に汗をかいたときには、スポーツドリンクなど

を上手に活用しましょう。

夏は暑さで食欲がなくなったり、体が疲れやすくなる「夏ば

て」が起こりやすくなります。夏を元気に過ごすために食生活に

も気を付けましょう。

１日３回の食事をバランスよ

く、きちんととることが大切で

す。夕食後に間食しすぎたり、

夜更かしをすると翌日の

朝ごはんが

食べられな

くなり、生活

リズムを崩

します。

暑くなると冷たくてあっさり

したものを好んで食べがちにな

ります。肉・魚・野菜のおかず

が欠け、たんぱく質やビタミ

ン・無機質が不足します。意識

して主食・副菜のおかずをそろ

えて食べることが大切です。

※牛乳は毎日つきます。

※ 物資の都合により献立が

変更になることがあります。
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https://www.irasutoya.com/2012/05/blog-post_6377.html

