
日(曜) たんぱく質 無機質 カロテン Ｖ．Ｃ． 炭水化物 脂質

3(月) 牛乳 牛乳 791 32.6
たこめし 油揚げ たこ にんじん いんげん ごぼう 米 米油 清酒 本みりん しょうゆ 塩

ハムカツ ﾎﾟｰｸﾊﾑ 小麦粉 ﾊﾟﾝ粉 ごま 米油

コールスロー にんじん ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 砂糖 米油 塩 米酢 こしょう

4(火) 牛乳 牛乳 800 25.6
バターロール ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ

なすとトマトのスパゲッティ ﾍﾞｰｺﾝ ﾄﾏﾄ ﾋﾟｰﾏﾝ しょうが たまねぎ なす にんにく 小麦粉 砂糖 ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ 米油 塩 こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ

イタリアンサラダ 赤ﾋﾟｰﾏﾝ ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 砂糖 ｵﾘｰﾌﾞ油 米油 塩 米酢 こしょう ﾊﾞｼﾞﾙ

5(水) 牛乳 牛乳 826 35.7
ごはん 米

いわしのしょうが煮 いわし 昆布 しょうが ねぎ 砂糖 清酒 本みりん しょうゆ 米酢

ひじきの五目煮 大豆 油揚げ ちくわ
豚肉

ひじき にんじん たまねぎ 砂糖 こんにゃく 米油 本みりん しょうゆ

浅漬け きゅうり もやし 塩

6(木) 牛乳 牛乳 773 32.8
はちみつパン はちみつﾊﾟﾝ

鶏肉のパプリカ煮 鶏肉 生ｸﾘｰﾑ ﾋﾟｰﾏﾝ 赤ﾋﾟｰﾏﾝ たまねぎ ｴﾘﾝｷﾞ 米油 塩 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ

じゃがいものスープ ﾍﾞｰｺﾝ こまつな にんじん ｷｬﾍﾞﾂ じゃがいも でん粉 しょうゆ 塩 こしょう 削り節

メロン ﾒﾛﾝ

7(金) 牛乳 牛乳 893 33.6
ソースチキンかつ丼 鶏肉 ｷｬﾍﾞﾂ 小麦粉 ﾊﾟﾝ粉 砂糖 米 米油 清酒 本みりん ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿｰｽ

しょうゆ 塩 こしょう

七夕汁 豆腐 星形かまぼこ にんじん たけのこ そうめん 清酒 本みりん しょうゆ 塩
削り節

枝豆 えだまめ 塩

10(月) 牛乳 牛乳 818 34.2
ガパオライス 鶏肉 豚肉 ﾋﾟｰﾏﾝ 赤ﾋﾟｰﾏﾝ たまねぎ にんにく しめじ 小麦粉 砂糖 米 ごま油 本みりん しょうゆ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

こしょう ﾊﾞｼﾞﾙ ﾅﾝﾌﾟﾗｰ

米粉めんと野菜のスープ 豚肉 ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ にんじん たまねぎ でん粉 米粉めん 清酒 しょうゆ 塩 こしょう
削り節

11(火) 牛乳 牛乳 767 34.7
ライスボールパン ﾗｲｽﾎﾞｰﾙﾊﾟﾝ

たらこスパゲッティ やりいか たらこ きざみのり ﾋﾟｰﾏﾝ たまねぎ ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ 米油 清酒 塩 こしょう

オレンジサラダ にんじん ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり みかん缶 砂糖 米油 塩 米酢 こしょう

12(水) 牛乳 牛乳 838 36.2
キムチチャーハン 豚肉 にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ ねぎ はくさいｷﾑﾁ 米 ごま 米油 清酒 しょうゆ 塩 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

あじの黒酢風味 あじ 小麦粉 でん粉 砂糖 米油 清酒 しょうゆ 塩 黒酢

浅漬け にんじん ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 塩

ヨーグルト ﾖｰｸﾞﾙﾄ

13(木) 牛乳 牛乳 802 34.5
スラッピージョー 豚肉 にんじん たまねぎ 小麦粉 砂糖 ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 米油 赤ﾜｲﾝ ｳｽﾀｰｿｰｽ 塩 ｶﾚｰ粉 こしょ

う ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

クレオパトラのスープ 湯葉 鶏肉 にんじん ﾓﾛﾍｲﾔ たけのこ たまねぎ 干ししいたけ でん粉 ごま油 清酒 しょうゆ 塩 こしょう
削り節

フルーツミックス みかん缶 黄桃缶 ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ缶 砂糖

14(金) 牛乳 牛乳 834 26.8
夏野菜のカレー 豚肉 ﾁｰｽﾞ かぼちゃ にんじん いんげん しょうが ｾﾛﾘｰ たまねぎ なす

にんにく
小麦粉 じゃがいも 米 米油 ｳｽﾀｰｿｰｽ しょうゆ 塩 ｶﾚｰ粉

ｶﾞﾗﾑﾏｻﾗ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

キャベツとハムのソテー ﾎﾟｰｸﾊﾑ こまつな にんじん ｷｬﾍﾞﾂ 米油 しょうゆ 塩 こしょう

18(火) 牛乳 牛乳 890 29.1
トマトピラフ ﾍﾞｰｺﾝ ﾄﾏﾄ にんじん いんげん たまねぎ とうもろこし缶 米 ﾊﾞﾀｰ 塩 こしょう

鶏肉のエスカベーシュ 鶏肉 にんじん ｾﾛﾘｰ たまねぎ 小麦粉 米油 清酒 塩 米酢 こしょう

フローズンヨーグルト ﾌﾛｰｽﾞﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

給　食 　回　数 11　回 今月の栄養量 821 32.4

　基準栄養量 830 27.0～
41.5
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牛乳は４月～10月の間２５０ｍｌとなります。 材料は都合により変更することがあります。

こまめに水分補給をしよう

のどがかわく前に少しずつ

こまめに飲みましょう。

栄養バランスのよい

食事をとろう

主食、主菜、副菜、汁物を、

バランスよく食べましょう。

温かい食べ物をとろう

冷たいものばかりとると、

内臓の働きが弱くなります。

温かいものもとりましょう。

軽い運動や入浴で

汗をかこう
しっかり睡眠をとろう

睡眠不足は体調不良のもと。

夜ふかしをしないで十分な

睡眠をとりましょう。

体温調節をスムーズに行う

ためにも、汗を上手にかけ

るようにしましょう。

ビタミンの中でも、とくに気を付けてとりたいのがビタミンB群です。そのなかでも、ビタミンB1が不足すると、糖質を分解することができずに、エネル

ギー不足になり、疲れやすくなります。またビタミンB群は水溶性のため、体にとどめておくことができません。そのため、こまめに摂取する必要があります。

ビタミンB1を多く含む食品

豚肉・うなぎ・たらこ・大豆製品・玄米 など

夏はそうめんなど、のど越しのよいものを食べる機会が多くなり、炭水化物中心の献立になりがちです。夏ばて防止のためには、不足しが

ちな肉や魚、卵や豆類などのたんぱく質、野菜や果物でビタミン、ミネラルを意識してとる必要があります。

夏を元気にすごすための 夏ばて対策

し っ か り 食 べ て 夏 ば て 予 防 ！

ビタミンＢ1を多く含む食品と、にんにく、にら、ねぎなどの香気成分

となる「アリシン」を多く含む食品を一緒にとると、体への吸収が良く

なり、効果的です。


