
 

         
月  火 水  木  金 

8 月２６日  

チキンカレー 

ゼリーポンチ 

27 日  

ごはん 

あかうおのたつたあげ 

ごまあえ 

だいこんのみそしる 

28 日 

ごはん 

ハンバーグ 

ビーフンソテー 

ゆうがおのスープ 

29 日 

コッペパン 

ウインナー 

チリビーンズ 

ABC スープ 

３０日  

ごはん 

とりにくのからあげ 

まめもやしのナムル 

わかめのみそしる 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、しっかりご飯
はん

を食
た

べ

ていましたか？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

のためにはバラ

ンスの良
よ

い食事
しょくじ

が大事
だ い じ

です。 

大
だい

根
こん

の先
せん

端
たん

は辛
から

みが強
つよ

いです。

葉
は

に 近
ちか

い 方
ほう

が辛
から

みが 少
すく

ないの

で、料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けるとお

いしく仕上
し あ

がります。 

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！ 

給 食 前
きゅうしょくまえ

の手
て

洗
あら

いを、しっかりして

いますか？きれいに手
て

を洗
あら

った後
あと

も 考
かんが

えて行
こう

動
どう

してくださいね。  

8月
がつ

31日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。

給 食
きゅうしょく

では「新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

」を豊富
ほ う ふ

に

使
つか

っています。野菜
や さ い

のパワーをい

ただきましょう。 

9 月２日 

ごはん 

ぎょうざ 

マーボーなす 

ちゅうかコーンスープ 

３日  

ごはん  ふりかけ 

あつやきたまご 

ちくぜんに 

もやしのみそしる 

４日  

ごはん 

とりにくのてりやき 

コーンサラダ 

ぐだくさんのみそしる 

５日  ☆６年
ねん

 修 学
しゅうがく

旅行
りょこう

 

ペンネのミートソース 

チーズいりサラダ 

とうにゅうプリンタルト 

６日  ☆６年
ねん

 修 学
しゅうがく

旅行
りょこう

 

ごはん ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

いわしのごまみそに 

こうやどうふのいためもの 

とんじる 

なすの皮
かわ

にはナスニンという

栄養
えいよう

があります。なすは皮
かわ

ごと食
た

べるのがオススメです。今日
き ょ う

は 

マーボーなすにしています。 

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、免疫力
めんえきりょく

が上がりやすく

なります。 

8/30～9/5 は「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」で

す。もしものために食料
しょくりょう

などを

備蓄
び ち く

していますか？ 水
みず

は１人
ひとり

１日
にち

３

L が目安
め や す

です。 

チーズは、牛
うし

や山羊
や ぎ

などのミル

クを 材 料
ざいりょう

にして作
つく

られます。

100g のチーズを作
つく

るのに、10

～14倍
ばい

のミルクが使
つか

われます。 

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

をしっかり洗
あら

いましょう。 

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  ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

しろみざかなのフライ 

きんぴらごぼう 

こまつなのみそしる 

１１日  

そぼろどん 

しおこんぶあえ 

ごまじる 

１２日  

まるパン  りんごジャム 

まんぞくコロッケ 

まめまめサラダ 

ワンタンスープ 

１３日  

ハヤシライス 

あおじそふうみのサラダ 

ゴーヤはにがうりとも呼
よ

ばれ、

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。 

 世界
せ か い

から日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

が注目
ちゅうもく

されています。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

にあります。 

ごまにはミネラルがたくさ

んふくまれています。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

めてくれます。 

パンを食
た

べるときは直 接
ちょくせつ

パン

にさわります。食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い

が重要
じゅうよう

です。手
て

をふく清潔
せいけつ

なハ

ンカチも大切
たいせつ

です。 

 野菜
や さ い

には体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタ

ミン C がたっぷりです。残
のこ

さず

食
た

べましょう。 

１６日   

 

敬老
けいろう

の日
ひ

 

１７日  ☆十五夜
じ ゅ う ご や

献立
こんだて

  

ごはん ハンバーグ 

ごまサラダ 

とうふだんごのすましじる 

おつきみデザート 

１８日 ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

さばのみそに 

ひじきのいために 

こんさいじる 

１９日  

まるパン 

ミートオムレツ 

チキンサラダ 

ミネストローネ 

２０日  

チキンカレー 

ふくじんづけ 

ツナサラダ 

 今日
き ょ う

は 「 中 秋
ちゅうしゅう

の 名月
めいげつ

」 で す 。

十五夜
じ ゅ う ご や

とも呼
よ

ばれます。お月見
つ き み

は

先祖
せ ん ぞ

供養
く よ う

とともに秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

でもあります。 

さばもみそもどちらも、筋肉
きんにく

を

作るたんぱくしつが豊富です。さ

ばのみそにを食
た

べて、夏
なつ

の疲
つか

れを

吹
ふ

き飛
と

ばしましょう！ 

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

しっかりお願
ねが

いします。 

だ液
えき

（つば）は、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を

よくしてくれるだけでなく、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。よく噛
か

むとだ

液
えき

がしっかり出
で

ます。 

２３日  ２４日  

ごはん 

スパイシーチキン 

おひたし 

わかめのみそしる 

２５日  

ごはん  ふりかけ 

ちくわのいそべあげ 

わふうサラダ 

にくじゃが 

２６日  

ミニまるパン 

さらうどん 

ミモザサラダ 

ジャージーぎゅうにゅう 

27 日 ☆まごわやさしい献立
こんだて

 

ごはん 

あじのいそべフライ 

きりぼしだいこんのいりに 

ほうれんそうのみそしる 

こまめに水分
すいぶん

をとっています

か？大量
たいりょう

に一気
い っ き

飲
の

みすると、体内
たいない

への吸 収
きゅうしゅう

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。 

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。 

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。 

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。 

３０日  

コーンピラフ 

カラフルサラダ 

クリームスープ 

    

 

  

 

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。 

    

 
由利本荘市立子吉小学校 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
ま い

日
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。 

Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ Ώ ΏịἥὀὕἦἨἕỌᯟΖ
Ἠ  ἠ Ἡ

ἹὀƘΏ

９月
がつ

は、敬老
けいろう

の日
ひ

にちなんで「まごはやさしい」の食
た

べ物
もの

が多
おお

く入
はい

ったメニューの日
ひ

が

あります。日本
に ほ ん

は長 寿
ちょうじゅ

国
こく

で、世界
せ か い

から日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

が注 目
ちゅうもく

されています。伝統的
でんとうてき

な食
た

べ物
もの

のよさを知
し

り、健康
けんこう

について 考
かんが

えてみましょう。 


