
　　今月の食生活目標

　だんだんと暑くなってきて、熱中症や食欲不振、夏ばてが心配な時季になりました。私たち人間は、３５～３７度の体温

を保って生きる動物です。そのため、気温が高くなると体温が上がり過ぎるのを防ぐため、たくさん汗をかいて体温を下げ

ます。ところが、大量の汗をかくと水分だけでなく身体に必要なビタミンやミネラルなども排出されてしまいます。すると、

体の調子を整えることができず、体調不良を引き起こします。これが、夏ばてです。

　では、夏ばてを防ぐにはどうしたらいいのか？一番心がけてほしいのは３食きちんと食べることです。そして、暑いから

といって冷たい飲み物をがぶ飲みしたりしないこと。ただでさえ暑さで消化機能が低下している胃に負担をかけてしまいま

す。失ったビタミンやミネラルを補うため、野菜（特に緑黄色野菜）や果物を意識して食べましょう。

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

魚・肉 牛乳 その他の 穀類 ﾀﾝﾊﾟｸ質 ｇ

卵・大豆 乳製品 野菜 芋 脂質 ｇ

大豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 塩分 ｇ

コッペパン 豚肉 牛乳 人参 玉葱　コーン パン　ジャム バター 899 kcal

ベーコン チーズ 赤ピーマン マッシュルーム 砂糖　小麦粉 油 32.2 ｇ

トマト キャベツ　レモン じゃが芋 オリーブ油 32.3 ｇ

パセリ きゅうり 餃子の皮 4.3 ｇ

ご飯 豆鯵 牛乳 枝豆 玉葱　長葱 ご飯　砂糖 油 880 kcal

大豆 ヨーグルト 赤ピーマン コーン　白菜 小麦粉 マヨネーズ 32.2 ｇ

豆腐 人参 きゅうり　筍 片栗粉　春雨 ごま 30.0 ｇ

うずら パセリ きくらげ じゃが芋 2.9 ｇ

ご飯 豚肉 牛乳 ほうれん草 生姜　にんにく ご飯 油 622 kcal

鶏肉　ツナ チーズ 人参 玉葱　えのき じゃが芋 18.1 ｇ

メルルーサ 小松菜 しめじ　切干大根 13.7 ｇ

油揚げ きゅうり　果物 2.3 ｇ

肉うどん 豚肉 牛乳 人参 玉葱　長葱 ご飯 マヨネーズ 855 kcal

油揚げ チーズ ほうれん草 白菜　もやし 砂糖 32.5 ｇ

海苔 キャベツ 24.4 ｇ

椎茸　 5.3 ｇ

ご飯 笹かま 牛乳 おかひじき キャベツ ご飯　ふ 油 853 kcal

卵 青海苔 おくら コーン　椎茸 小麦粉　砂糖 25.0 ｇ

わかめ ブロッコリー きゅうり そうめん 23.1 ｇ

玉葱　パイン ﾁｮｺ　ゼリー 2.7 ｇ

ｾﾙﾌﾁﾘﾄﾞｯｸﾞ ウィンナー 牛乳 ほうれん草 にんにく　生姜 パン 油 840 kcal

ツナ 人参 キャベツ 砂糖 アーモンド 33.1 ｇ

いりこ きゅうり 片栗粉 ごま 36.0 ｇ

ベーコン 玉葱　レタス 4.5 ｇ

ご飯 赤魚 牛乳 枝豆　人参 もやし ご飯 マヨネーズ 827 kcal

ふりかけ 海苔 ほうれん草 えのき 砂糖 ごま 32.3 ｇ

小松菜 大根 じゃが芋 24.7 ｇ

モロッコいんげん 果物 2.8 ｇ

ご飯 ツナ 牛乳 人参 玉葱　レタス ご飯 油 874 kcal

たら パセリ えのき　白菜 じゃが芋 30.9 ｇ

えび トマト きゅうり 砂糖 27.1 ｇ

卵 ほうれん草 キャベツ パン粉 2.4 ｇ

ラーメン 豚肉 牛乳 ほうれん草 にんにく　生姜 麺 油 796 kcal

なると 人参 玉葱　もやし 餃子の皮 ごま油 31.6 ｇ

にら メンマ　キャベツ 砂糖 ラー油 19.9 ｇ

きゅうり こんにゃく ごま 4.7 ｇ

天丼 きす 牛乳 南瓜 キャベツ ご飯 油 815 kcal

えび 青海苔 ピーマン 大根 じゃが芋 30.6 ｇ

卵 モロヘイヤ えのき 砂糖 19.7 ｇ

豆腐 人参 つぼ漬け 小麦粉 3.7 ｇ

ナン 鶏肉 牛乳 人参 玉葱　もやし ナン 油 862 kcal

ベーコン 寒天 小松菜 にんにく じゃが芋 33.4 ｇ
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暑さに負けるな！「朝・昼・夕」しっかり食べて夏ばて知らず！

セレクト給食 その１：主菜３択

一日総合：３年生のみ給食あり

七夕献立☆

歯の日（８がつく日）
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トマト りんご 砂糖 31.4 ｇ

ピーマン アセロラ ひよこ豆 5.4 ｇ

ビビンバ丼 豚肉 牛乳 人参 生姜　にんにく ご飯 油 897 kcal

凍り豆腐 ほうれん草 大豆もやし 砂糖 ごま油 35.8 ｇ

卵　きな粉 ぜんまい　万能葱 ワンタン 26.5 ｇ

鶏肉 たけのこ　玉葱 片栗粉 2.3 ｇ

ソフト麺 豚肉 牛乳 人参 玉葱　椎茸　生姜 麺 油 871 kcal

いか ほうれん草 筍　白菜　コーン 片栗粉 34.1 ｇ

卵 ｷｬﾍﾞﾂ　ｵﾚﾝｼﾞ 小麦粉 18.3 ｇ

きゅうり　ﾌﾟﾙｰﾝ 砂糖 4.3 ｇ

スタミナご飯 うなぎ 牛乳 人参 椎茸　キャベツ ご飯 809 kcal

油揚げ もずく さやいんげん きゅうり 砂糖 36.1 ｇ

厚揚げ しらす 南瓜 玉葱　しめじ 片栗粉 27.2 ｇ

豆腐　卵 きぬさや 4.2 ｇ

パンプキンパン 鶏肉 牛乳 南瓜　おくら ズッキーニ パン 油 895 kcal

うずら 赤ピーマン　枝豆 生姜　玉葱 じゃが芋 30.4 ｇ

チンゲン菜 レタス　きゅうり ｼｭｰｱｲｽ 31.2 ｇ

おかひじき キャベツ 3.4 ｇ

カレーライス 豚肉 牛乳 人参 にんにく　生姜 ご飯 油 986 kcal

うずら チーズ 玉葱　レタス じゃが芋 アーモンド 24.3 ｇ

キャベツ　りんご ゼリー 24.2 ｇ

きゅうり　果物 砂糖 3.9 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値は

　　エネルギー８５０kcal、たんぱく質１９～３５ｇ、脂質２３．６～２８．３ｇ、塩分は３．０ｇ以下です。

★７月の平均栄養価は

　　エネルギー８５７Kcal、たんぱく質３１．６ｇ、脂質２６．０ｇ、塩分３．６ｇです。
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毎月19日は食育の日：郷土食を出します

土用献立：「う」が付く食べ物を出します

クラスマッチ：１，２年生のみ給食あり
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