
暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが，暑
あつ

さに負
ま

けないためには 食
しょく

習 慣
しゅうかん

がとても重 要
じゅうよう

です。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけ，元気
げ ん き

に楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごし

ましょう。 

 

 

元気
げ ん き

ポイント③ 

夏
なつ

野菜
や さ い

には，体
からだ

の熱
ねつ

をとって冷やしたり，体
からだ

の中
なか

の余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を出
だ

したりする 働
はたら

きが

あります。夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて， 体
からだ

の中
なか

から暑
あつ

さをふきとばしましょう。 
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 元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタート！ 

元気
げ ん き

ポイント① 

「まずは早
は や

起
お

き＆朝
あ さ

ごはん」 

元気
げ ん き

ポイント② 

「上手
じ ょ う ず

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

しよう！！」 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために，早
はや

起
お

きをして 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

また，生活
せいかつ

リズムをととのえるためにも 

毎日
まいにち

続
つづ

けることが重要
じゅうよう

です。まずは，この 

２つをしっかり守
まも

るようにしましょう。 

夏
なつ

は汗
あせ

をたくさんかくので，より多
おお

くの水分
すいぶん

をとる必要
ひつよう

があります。外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

の時
とき

はも

ちろん，室内
しつない

で過
す

ごす時
とき

にもこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。汗
あせ

をたくさんかく時
とき

は，スポーツ

ドリンクを薄
うす

めて飲
の

むなどしましょう。 

「間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて！！」 

間食
かんしょく

は時間
じ か ん

を決
き

め，食
た

べ終
お

わったら歯
は

みがき 

をして，だらだら食
た

べ続
つづ

けないようにしましょう。 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で 

 毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

～夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう～ 

にらそぼろどんのぐ

3 月 ナムル

さばのみそこうじやき

4 火 キャベツのゆかりあえ

やさいとだいずのいそに

いかのかりんあげ

5 水 ちゅうかスープ

クリームゴールド

すきやき

6 木 きのこのレモンあえ

ツナマヨオムレツ

マカロニのケチャップいため

やさいスープ こめこパン コーン

たなばたマスカットゼリー

しろみざかなのてんぷら

10 月 そくせきづけ

すましじる

あつあげのちゅうかふうに

11 火 はるさめのさっぱりサラダ

ポークビーンズ

12 水 ひじきサラダ

やさいドレッシング

チキンチキンごぼう

13 木 ぐだくさんみそしる

ひやしちゅうか

14 金 ひやしちゅうかスープ

ぶたにくしゅうまい

さんまのかぼすレモンに

18 火 とさあえ

ふしめんじる

セルフホットドッグ

（ウインナー・キャベツ・ケチャップ）

やさいのスープに　

ヨーグルト

なつやさいカレー

20 木 ナタデココいりフルーツミックス

※牛乳は毎回つきます。

※材料等の都合により，献立を変更することがありますので，あらかじめご了承ください。

※今月は，１９日が「食育の日」の献立になっています。

金

19 水

7

　　　　　　　小松島産の食材 　　　　　　　　７ 月 分  学 校 給 食 献 立 表　　

日 曜

こめこ

コッペパン

ごはん ごぼう　こまつな　ほししいたけ

とりにく　だいず　ちくわ

ひじき　ぎゅうにゅう

さとう　こめ

にんじん　たまねぎ　パセリ

にんにく　コーン　きゅうり

ピーマン　キャベツ　

にんじん　たまねぎ　ねぎ

いか　ぶたにく　

（むぎごはん）

（きりこみ

　 こめこ

  コッペパン）

スキムミルク　ぎゅうにゅう

献　　立　　名
血やきん肉やほねをつくる(赤) ねつや力のもとになる（黄）

こめ

ふしめんさんまのかぼすレモンに

（ごはん）

ごはん

ナタデココ　おおむぎ

さとう　あぶら　

ごまあぶら　こめ

食　　　　　品　　　　　名

体のちょうしをととのえる(緑)

ウインナー　とりにく　

ヨーグルト　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にら　しょうが

きりぼしだいこん　きゅうり

にんじん

さとう　ドレッシング

とりにく　たまご　えだまめ　

622

595

まぐろみずに　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　ひじき

580

ごまあぶら　こめ

じゃがいも　バター　

きゅうり　にんじん　こまつなごま　ごまあぶら

ぶたにくしゅうまい

わかめ　みそ　ぎゅうにゅう

ハム　ぎゅうにゅう

さばのみそこうじやき キャベツ　ゆかり　にんじん

たまねぎ　こんにゃく

さやいんげん　

ちくわ　こんぶ

こめこパン

こめこ

コッペパン

ごはん

たまねぎ　ほししいたけ

キャベツ　にんじん

こめ

きくらげ

こまつな　えのきだけ

とりにく　えだまめ　

こめこ

コッペパン

こがた

こめこ

コッペパン

あぶら　

ごはん

あつあげ　ぶたにく　えだまめ

ごはん

ラーメン　ささみ　たまご

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん

ハム　ぎゅうにゅう

しょうが　はくさい　たまねぎ　

にんじん　コーン　こまつな　

熱量

kcal

606

はくさい　きくらげ　にんにくはるさめ　ごま　さとう

こめ 559

595

562

あぶら　さとう　ごま

こめ

マカロニ　あぶら　

たなばたマスカットゼリー　

こんにゃく　にんじん　はくさい

589

637

はくさい　にんじん　だいこん

こめこパン

604

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ

でんぷん　あぶら　

クリームゴールド

じゃがいも　 キャベツ　にんじん　たまねぎ

こまつな　だいこん　コーン

なす　ピーマン　しょうが

たまねぎ　きょうねぎ　きゅうり

しめじ　えのきだけ　レモン

しょうが　きゅうり　キャベツ

ぎゅうにゅう

あぶら　でんぷん　 にんじん　たけのこ　たまねぎ

しろみざかなのてんぷら

にんにく　みかん　パイン　おうとう

595

でんぷん　あぶら　さとう

ごま　こめ

ごぼう　たまねぎ　だいこん

にんじん　しめじ

こめこパン

あぶら　カレールウ

かつおぶし　あぶらあげ　

561

651

とりにく　とうふ　あぶらあげ

ぎゅうにく　やきどうふ

やきふ　ぎゅうにゅう

ツナマヨオムレツ　

ベーコン　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

こめこパン


