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 暑
あつ

さがいちだんと厳
きび

しくなってきました。暑
あつ

い夏
なつ

は食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、冷
つめ

たいものを食
た

べ

すぎたりしてしまいます。夏
なつ

バテにならないように、規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1．たくさんの量
りょう

を食
た

べるなら加熱
か ね つ

した野菜
や さ い

を！ 

･･･火
ひ

を通
とお

せばかさが減
へ

るので、食
た

べやすくなります。 

２．旬
しゅん

の野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れる･･･ 旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、他
ほか

の時期
じ き

よりおいしくて栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。 

３．1日
にち

3食
しょく

食
た

べる･･･1回
かい

や 2回
かい

の食事
しょくじ

では、1日
にち

の必要量
ひつようりょう

を食
た

べることは難
むずか

しいです。 

なんでも食
た

べて 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を 

つくろう 

冷
つめ

たいものの 

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

 

夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり 

食
た

べよう 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに 

しよう 

朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べよう 

野菜
や さ い

には、ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など 

体
からだ

によい栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

っています。 

1日
にち

      を 

目標
もくひょう

に！！ 

(両手
りょうて

3杯
はい

くらい) 

野菜
や さ い

と仲良
な か よ

く付
つ

き合
あ

う方法
ほうほう

 3 かじょう 

夏
なつ

にピッタリのビタミンやミ

ネラルがたくさん含
ふく

まれてい

ます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ことで、生活
せいかつ

リズ

ムが整
ととの

います。 

「のどがかわいた」

と感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

8 月 

冷
つめ

たいものばかりを食
た

べすぎ

ると，おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

くな

ってしまいます。 



 

令和3年8月分

献立名

ミートボールカレー
ぎゅうにゅう　ミートボール

スキムミルク

たまねぎ　にんじん　えだまめ

セロリ　にんにく　りんご

こめ　じゃがいも

カレールウ　あぶら

フルーツカクテル みかん　パイナップル　おうとう ゼリー

コッペパン ぎゅうにゅう パン

チョコペースト チョコペースト

八宝菜
は っ ぽ う さ い ぶたにく　エビ　イカ

うずらのたまご

はくさい　にんじん　たまねぎ　しょうが

ヤングコーン　ほししいたけ　いんげん
あぶら　かたくりこ

バンサンスー きゅうり　とうもろこし
はるさめ　ごま　さとう

ごまあぶら

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう こめ　おしむぎ

サバのみぞれ煮
に

サバのみぞれ煮
に

浅漬
あ さ づ

け こんぶ きゅうり　キャベツ さとう

豚汁
と ん じ る

ぶたにく　あぶらあげ　みそ
にんじん　だいこん　たまねぎ

ねぎ　こんにゃく

豚丼
ぶたどん

（麦
むぎ

ごはん）
ぎゅうにゅう

ぶたにく　かまぼこ

こんにゃく　たまねぎ　ごぼう

にんじん　ねぎ
こめ　おしむぎ　さとう

れんこんサラダ れんこん　キャベツ　にんじん さとう　マヨネーズ

小型
こ が た

コッペパン ぎゅうにゅう パン

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

ハム　たまご にんじん　きゅうり　もやし ちゅうかめん　ごまあぶら

中華
ち ゅ う か

スープ かにかまぼこ　ワカメ こまつな　たまねぎ　にんじん

　

            8月
がつ

4日
か

は“エイト”と“よん”の語呂
ご ろ

合
あ

わせで『栄養
えいよう

の日
ひ

』、

　　　前
ぜん

後
ご

1週間
しゅうかん

となる8月
がつ

1
つい

日
たち

～7日
か

は『栄養
えいよう

週間
しゅうかん

』として

　　　「栄養
えいよう

を楽
たの

しむ」生活
せいかつ

をしようという思
おも

いから定
さだ

められました。

　　　この機会
き か い

に、食
しょく

や栄養
えいよう

への興味
きょうみ

を深
ふか

めていきましょう。

　栄養
え い よ う

の日
ひ

は、「たのしく食
た

べて、未来
み ら い

のワタシの笑顔
え が お

をつくる」きっかけの日
ひ

です。「大切
た い せ つ

な家族
か ぞ く

や友達
と も だ ち

と食
た

べる食卓
し ょ く た く

には笑顔
え が お

があること」や「バランスのとれたごはんには心
こころ

を満
み

たす

力
ちから

があること」など「栄養
え い よ う

」を通
つ う

じて感
か ん

じたたのしい気持
き も

ちや笑顔
え が お

が、将来
し ょ う らい

の健
す こ

やかな体
からだ

や心
こころ

をつくってくれます。

　みなさんは「やせたい」や「きれいになりたい」と思
お も

って食事
し ょ く じ

の量
りょう

を減
へ

らしたり、偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

をしたりしていませんか？「元気
げ ん き

に健康
け ん こ う

であること」が、生
い

きていく上
う え

で大切
た い せ つ

なことです。

健康
け ん こ う

で元気
げ ん き

な日々
ひ び

を送
お く

れるよう、夏休
な つ や す

み中
ちゅう

もしっかりごはんを食
た

べるようにしてくださいね。

31 火
牛
乳 604 23.2 16.7

30 月
牛
乳 631 23.7 16.4

27 金
牛
乳 643 27.1 20.1

26 木
牛
乳 596 26.3 18.4

25 水
牛
乳 697 18.7 15.8

たんぱく
質

（ｇ）

脂質
（ｇ）主食・おかず・牛乳

 　赤の仲間
血や肉や骨になるもの

緑の仲間
からだの調子を整えるもの

黄の仲間
エネルギーになるもの

日 曜

食　　品　　名
カロ
リー

（kcal）

夏休み！ 健康で元気に過ごすためにチャレンジしてみよう！


