
3日 4日 5日 6日 7日

ビビンバ ごはん 五目うどん ごはん チキンカレー

ワンタンスープ 春巻き 切り干し大根の いわしの梅煮 コールスローサラダ

八宝菜炒め 　　　　　　　　カレー炒め ほうれん草入り野菜炒め 星のソーダゼリー

わかめスープ 豆乳のマフィン 大根のみそ汁

10日 11日 12日 13日 14日

ごはん ごはん 米粉バーガーパン ごはん ごはん

ポークシュウマイ 鮭の塩焼き 本荘ハムフライ あきたどっさり肉だんご さばのカレー煮

厚揚げのピリ辛炒め おひたし 野菜ソテー 中華ひじき きんぴらごぼう

玉ねぎのみそ汁 スタミナ満点汁 ジュリエンヌスープ じゃが芋のみそ汁 キャベツのみそ汁

１7日 １8日 １9日 20日 21日

ごはん タンメン ごはん 豚肉の生姜煮丼

棒餃子 ブロッコリーのにんにく炒め 野菜ふりかけ 夏野菜のみそ汁

切り干し大根のサラダ 冷凍みかん 信田煮 アップルシャーベット

豚　汁 もやしとちくわの炒め物

星ふのすまし汁

24日

ポークカレー

ブロッコリーサラダ

フローズンヨーグルト

 

海の日
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ピリ辛炒めは、豚ひき肉とこんにゃく、

たけのこ、チンゲン菜を加えてボリュー

ミーなおかずにしています。

暑さにバテ気味な夏ですが、スタミナ

のつく食品を積極的に取り入れましょ

う。今日のスタミナ汁にはかくし味にお
ろしにんにくを入れています。

ジュリエンヌスープの「ジュリエンヌ」と

は千切りの意味です。千切りにした野

菜とベーコンを入れ、コンソメで仕上
げました。

肉だんごには秋田県産の豚ひき肉、枝

豆、米粉が使われています。あきたどっ

さりの肉だんごです。

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。

ビビンバはキムチやトウバンジャンを入

れ、暑い時期でも食欲アップの味付け

にしています。

八宝菜はの「八」は８種類という意味

ではなく、数が多いことを表します。た

くさんの宝を集めて作ったおかずを意

味するそうです。

食欲増進のスパイス、カレー粉で味付

けした切り干し大根です。マフィンは豆

乳と野菜が練り込まれています。

いわしの臭みをとるために、すっきり梅

で煮ています。梅には免疫力アップ、食

欲増進などたくさんの効果がありま

す。

今日は七夕ですね。スパイスいっぱい

のカレーのあとは、七夕デザートのさっ

ぱりソーダゼリーが付いてます。

切り干し大根サラダはツナフレークで

塩味とうまみを出しています。ほうれん

草やとうもろこしを入れ、酢でさっぱり
味に仕上げています。

野菜たっぷり塩ベースのタンメンです。

冷凍みかんは昨年の一番おいしいと

きにに冷凍加工したものです。

冷たいものがおいしい季節ですが、冷

房などで思った以上に体が冷えている

場合もあります。暑い時期でもあたた
かい汁物がおすすめです。

丼の具を煮る時と仕上げの時の２回

に分けて生姜を入れています。みそ汁

にはなすやかぼちゃ、オクラなどの夏
野菜が入っています。

夏休み前最後の給食です。みんなが
大好きなカレーと青じそ味のサラダ、そ

してヨーグルト味のアイスが付いてい

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

にも気を付け、体調を管理しましょう。

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・ビタミ

ン・無機質が不足してしまいま

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

