
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（は）やさしい」食事
し ょ く じ

です。 

石鹸
せっけん

で手
て

をきちん 

と洗おう
あら

！ 

 ８・９月の予定献立表 由利本荘市立矢島小学校 

 

 

 

 

月 火 水 木  金 

牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
ま い に ち

つきます。 

献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

は変更
へ ん こ う

に 

なることがあります。 

 

 

 

 

24日 

チキンカレー 

フルーツゼリーポンチ 

25日 

焼
や

きそば 

中華
ち ゅ う か

スープ 

ジャージーアイスクリーム 

28日 

ごはん 

ハンバーグ 

ポテトソテー 

肉
に く

野菜
や さ い

スープ 

29日 

ごはん 

鮭
さ け

の塩
し お

焼き
  や

 

切り
   き

干し
   ぼ

大根
だ い こ ん

の炒
い た

め煮
に

 

夕顔
ゆ う が お

のみそ汁
し る

 

30日  

丸
ま る

パン 

コロッケ 

コーンサラダ 

マカロニスープ 

 

31日 

ごはん 

グリルチキン 

こんにゃくきんぴら 

なすのみそ汁
し る

 

9月１日  

スパゲティー 

ミートソース 

カラフルサラダ 

４日   

ごはん 

肉
に く

だんご 

豚肉
ぶ た に く

とキャベツの炒
い た

めもの 

わかめのみそ汁
し る

 

５日  

麻
マ －

婆
ボ ー

丼
ど ん

 

しゅうまい 

春雨
は る さ め

サラダ 

 

６日  

ごはん 

赤魚
あ か う お

の竜田
た つ た

揚げ
  あ

 

おひたし 

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

 

７日   

ごはん 

ぎょうざ 

チンジャオロース 

中華
ち ゅ う か

コーンスープ 

８日  

ジャージャーめん 

コンソメスープ 

１１日 

三色
さ ん し ょ く

そぼろ丼
ど ん

 

塩
し お

ナムル 

野菜
や さ い

スープ 

１２日  

ごはん 

あじ礒
い そ

香
か

フライ 

きんぴらごぼう 

キャベツのみそ汁
し る

 

１３日  

コッペパン 

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 

ツナサラダ 

パンプキンポタージュ 

１４日 

ドライカレー 

サイコロサラダ 

１５日 

たんめん 

にらまんじゅう 

  ぶどうゼリー 

 

１８日 

 

敬老
け い ろ う

の日
ひ

 

１９日 

ごはん 

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ 

錦糸
き ん し

卵
た ま ご

入
い

りサラダ 

ほうれん草
そ う

のみそ汁
し る

 

２０日 

 わかめごはん 

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

 

たくわん和
あ

え 

もやしのみそ汁
し る

 

２１日  

チキンライスの 

ホワイトソースがけ 

ブロッコリーサラダ 

２２日＜１～２年生校外学習＞ 

五目
ご も く

うどん 

野菜
や さ い

と鶏肉
と り に く

の香り
 か お

揚
あ

げ 

 

２５日 

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

ひじきの炒
い た

めもの 

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

 

２６日＜3年生校外学習＞ 

ごはん 

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

おかか和
あ

え 

肉
に く

じゃが 

２７日 

丸
ま る

パン いちごジャム 

鶏肉
と り に く

のチーズ焼
や

き 

ゆで野菜
や さ い

 

わんたんスープ 

２８日 

ビビンバ 

わかめスープ 

果物
く だ も の

（オレンジ） 

２９日 ◎十五夜
じ ゅ う ご や

◎ 

みそラーメン 

春巻
は る ま

き 

十五夜
じ ゅ う ご や

ゼリー 

 

令和５年 ８月 ２４日発行 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

をしっかりとする生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、夏休
なつやす

み明
あ

けも元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 ま  

マメ
ま め

（元気
げ ん き

）に過
す

ごすため

に欠
か

かせないもの。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  

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

があり

ます。 

 わ(は)  

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。 

 や  

野菜
や さ い

は健
けん

康
こう

づくり

にかかせません。

1
いっ

食
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
め

安
やす

に食
た

べ

よう。 

 さ  

魚
さかな

のあぶらで血液
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

ましょう！ 

 し  

しいたけを含
ふく

む

きのこ類
るい

は 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く
く

、

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め

てくれます。 

 い  

芋類
いもるい

は、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の

他
ほか

、ﾋﾞﾀﾐﾝＣや食物
しょくもつ

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。 

じっせん 

はや  ね   はや  お     あさ 



 

 

 


