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エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g g mg mg mg mg mg mg g g
目標量 560 19 18 250 2.5 150 0.24 0.4 20 4 1.9
摂取量 561 20 18 253 2.3 201 0.25 0.4 20 3.9 1.8

８大アレルゲンを表示しています。①卵②乳③小麦④そば⑤えび⑥かに⑦落花生⑧くるみ
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今が旬！
夏野菜を食べよう

ピックアップ夏野菜
・なす・ピーマン
・トマト・かぼちゃ
・ズッキーニ・おくら
・とうもろこし
・きゅうり・えだまめ
・青じそ など・・・

今が旬の夏野菜
は、おいしさも栄養
もたっぷり！
「旬」とは、その野
菜が一番おいしく
育つ時期のこと。
栄養価も高く、味も
濃くて、からだが喜
ぶタイミングです！
夏野菜にはからだ
を冷やしてくれる働
きもあります。

蒸し暑い日が続いていますね。
たくさん汗をかくこの季節、動かなく
てもからだの中の水分は少しずつ失
われていきます。こまめな水分補給
を心がけましょう。
給食では、水分を多く含む夏野菜
や、からだにやさしい食材をとりいれ、
食事からも自然に水分が
とれるように工夫しています。

さわらのさいきょうやき

出来る限り食品添
加物をさけ、材料が
シンプルでからだに
やさしいものを使用
しています。
また、昔ながらの製
法でつくられた本物の
調味料、オーガニック
の調味料などを取り
入れています。

おさとうのとりすぎ ごちゅうい！！
甘味は、心をほっと
させてくれる「心の栄
養」でもありますが、と
りすぎると、からだに
も心にも負担になるこ
とがあります。
適量で満足できる味
覚や習慣を少しずつ
育んでいけると
いいですね。

あまくておいしいお菓子やジュースは、つい手がのびてしまいま
すよね。でも、砂糖のとりすぎは、虫歯や肥満だけでなく、疲れや
すさ・集中力の低下・イライラなど、からだや心にも影響すると
言われています。
実際、アメリカでは、白砂糖を多くとっている子どもほど、落ち着
きがなかったり思考力が下がったりすることが問題視されていま
す。さらに砂糖は、カルシウムや鉄分などのミネラルを奪う作用が
あり、骨折の原因や、老化を早める要因になることもあるのです。
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ぶたキムチどんぶり

やさしい味のドリンクです

・水 500ml
・きび砂糖 大さじ1
・塩（天然塩） 1.5g
・レモン汁 小さじ1
全てをよく混ぜるだけ！
冷やすとよりおいしく
飲めます♪
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切干大根
ズッキーニ（千切り）
玉ねぎ（薄切り）
人参（千切り）

1）切干大根は水で戻し、さっとゆでて水気をしぼる。
2）野菜はそれぞれ切ってゆでて、冷水にとって水気をしぼる。
3）調味料をよく混ぜてドレッシングを作り、全ての材料を和える。
Point
・マヨネーズなしでも、ごまのコクで十分おいしく仕上がります♪
・冷蔵庫で少し冷やすと味がなじんで、更においしくなります！
切干大根は、カルシウムや食物繊維が豊富で、乾物の栄養が
たくさんつまっています。
あと一品ほしいときに、ぜひご家庭でも作ってみてください。

8ｇ
80ｇ（1/2本）
40ｇ（1/4個）
40ｇ（1/3本）

～給食メニューのご紹介～ 切干大根とズッキーニのごまマヨサラダ（7/17提供）

◆作り方
◆材料(4人分)

ごま油
米酢
きび砂糖
自然塩
白すりごま
有精卵マヨネーズ

小さじ2
小さじ2
小さじ2
少々
小さじ4
大さじ4（お好みで）

むのうやくのおこめの
こだいまいいりごはん

ジャージャーめん

なつやさいたっぷり
つるつるサラダ

むのうやくのおこめの
こだいまいいりごはん

こんさいのみそしる

むのうやくのおこめの
こだいまいいりごはん

ひじょうしょくこめこクッキー くだもの

くだもの

むのうやくのおこめの
こだいまいいりごはん

なつやさいのカレー
（ひじょうしょく）

ひじょうしょくこめこクッキー くだもの

ブロッコリーのツナマリネ

（ひじょうしょく）

ツナとなつやさいの
たきこみごはん

あじのなんばんづけ

ごはん

やさいのみそしる
（ひじょうしょく）

ひじょうしょくこめこクッキー

（ひじょうしょく）

むらさきいもチップス

スパゲッティトマトソース

☆牛乳(低温殺菌牛乳)
は毎日でます
☆緑色の字のメニュー
はおやつです
☆仕入れの都合等に
より献立を変更する
場合があります
ご了承ください

ピピピチーズ

今月の給食では、地元の農家さんが無農薬・無肥料で育てたこだわりの玉ねぎ を7/9より使用します
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