
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる たんぱくしつ

どさんこじる こめ じゃがいも ごま ぎゅうにゅう ぶたにく コーン にんじん もやし しめじ 647

ししゃもフライ バター ごまあぶら とうふ ししゃも たまねぎ ねぎ にんにく きゅうり 28.0

まつまえづけふうの つけもの あぶら  さとう こんぶ  さきいか しょうが きりぼしだいこん

だいずだし うどんじる こめ うどん あぶら ぎゅうにゅう あげ しいたけ にんじん 640

ぶたあえ さとう ちくわ  たこ ねぎ なす ピーマン たまねぎ 23.7

メロン だいず メロン

わかめスープ こめ むぎ ごま ごまあぶら ぎゅうにゅう とうふ えのきたけ にんじん ねぎ エリンギ 682

やきにくどん れいとう みかん あぶら ぶたにく わかめ コーン たまねぎ きくらげ にら 24.3

(やきにく・サラダ) レタス きゅうり キャベツ みかん

ひやしうどん パインパン うどん ぎゅうにゅう わかめ しょうが しそ きゅうり 579

チキンナゲット うどん さとう ぶたにく ナゲット オクラ にんじん コーン トマト 20.6

おほしさまゼリー ゼリー ナゲット

ビーフスープ こめ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぎゅうにく にら しいたけ たまねぎ コーン 632

さかなの ムニエル あぶら  バター とうふ たまご タイ にんじん チンゲンサイ 28.1

やさいソテー こむぎこ ベーコン ほうれんそう

とうふの みそしる こめ むぎ しらたき さとう ぎゅうにゅう とうふ えのきたけ にんじん たまねぎ 603

きんびら あぶら ぎゅうにく なっとう ねぎ ごぼう れんこん 24.5

なっとう あげ わかめ きぬさや

コーンスープ まるパン じゃがいも ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん パセリ 625

ﾊﾑｽﾃｰｷ 　ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ さとう ハム とうにゅう コーン レタス きゅうり 23.5

おかしな めだまやき キャベツ ピーマン びわ

スーミータン こめ むぎ でんぷん さとう ぎゅうにゅう ベーコン にんじん たまねぎ きくらげ 732

マーボーなす あぶら ごまあぶら たまご ぶたにく だいず ねぎ コーン なす ピーマン 22.9

はるまき はるまき にんにく しょうが

なつやさいの ポトフ ソフトフランスパン ぎゅうにゅう たまねぎ トマト にんじん なす 551

つめたい パスタ ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ じゃがいも ウィンナー ぶたにく ズッキーニ かぼちゃ コーン えだまめ 21.1

なつのみ ゼリー さとう ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ｾﾞﾘｰ ピーマン レタス きゅうり 

かみかみ キムチスープ こめ  ごま ぎゅうにゅう あつあげ えのきたけ にんじん 609

いわしの おかかに ごまあぶら ぶたにく いわし たまねぎ キムチ にら ピーマン 24.9

ﾋﾟｰﾏﾝの しおこんぶあえ くきわかめ こんぶ キャベツ もやし 

なつの のっぺいじる こめ じゃがいも さとう ぎゅうにゅう にんじん とうがん 628

とりのつくねに アーモンド あげ とうふ ちくわ なす しいたけ オクラ キャベツ 25.7

アーモンドあえ とりつくね こんぶ きゅうり もやし えだまめ

たかなの わふうｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ミルクパン スパゲティ ぎゅうにゅう とりにく あぞたかなづけ たまねぎ しめじ 640

ひじきサラダ あぶら バター ごま ベーコン ハム ねぎ もやし にんじん えだまめ 26.4

ごまあぶら  さとう ひじき あぶらあげ きゅうり

なつやさいのカレー こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう  ハム なす ﾋﾟｰﾏﾝ にんじん レタス トマト 694

オレンジ サラダ あぶら オリーブオイル ムース たまねぎ かぼちゃ にんにく えだまめ 21.7

きゅうしょく ムース ぶたにく きゅうり キャベツ コーン 

ご飯
はん

を食
た

べると胃
い

は食
た

べたものを消化
しょうか

しようと

一生懸命
いっしょうけんめい

はたらきます。お昼休
ひるやす

み外
そと

で元気
げんき

にあ

そびたいと思
おも

いますが、食後
しょくご

の休憩
きゅうけい

も必要
ひつよう

で

す。

枝豆は夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べもので､大豆
だいず

と同
おな

じ､ 体
からだ

を作
つく

るもとに

なるたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。また食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほうふ

で、

便秘
べんぴ

の予防
よぼう

にも効果
こうか

があります。おいしいだけでなく栄
え

養
いよう

もある枝豆
えだまめ

です。

高菜
たかな

は、野沢菜
のざわな

や広島
ひろしま

菜
な

とともに、日本
にほん

三大
さんだい

漬物
つけもの

の葉
は

として数
かぞ

えられています。今日
きょう

は、

阿蘇
あそ

高菜
たかな

漬
づ

けを使
つか

ったパスタです。

明日
あした

から夏休
なつやす

みですね！夏休
なつやす

みを元気
げんき

に楽
たの

しく

過
す

ごすためにも一日
いちにち

三食
さんしょく

のリズムを守
まも

り、また

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

がけましょう！

※都合により 材料や献立が 変更になる場合があります。ご了承ください。

姫戸小学校

七夕
たなばた

は、彦星
ひこぼし

とおり姫
ひめ

が１年
ねん

に一度
いちど

会
あ

える日
ひ

。彦星
ひこぼし

は田
た

畑
はた

を耕
たがや

す星
ほし

、おり姫
ひめ

は、はたをおって着物
きもの

を作
つく

ると考
かんが

え

られていました｡それで七夕
たなばた

には糸
いと

になぞらえたそうめん

や冷麦
ひやむぎ

を食
た

べるようになったそうです。

今日
きょう

の魚
さかな

は天草
あまくさ

の鯛
たい

。新型
しんがた

ｺﾛﾅｳｨﾙｽ感染拡大
かんせんかくだい

の影響
えいきょう

で,消
しょ

費
うひ

が減
へ

った水産物
すいさんぶつ

を給食
きゅうしょく

で　活用
かつよう

し,生産者
せいさんしゃ

を支援
しえん

しよ

う！という取組
とりくみ

でいただきました。感謝
かんしゃ

して食
た

べましょ

う。

納豆
なっとう

は､茹
ゆ

でた大豆
だいず

を納豆
なっとう

菌
きん

で発酵
はっこう

させて作
つく

ります｡発酵
はっこう

食品
しょくひん

は､お腹
なか

の調子
ちょうし

を良
よ

くする効果
こうか

があります｡また､納豆
なっとう

には､骨
ほね

を作
つく

るカルシウムなど成長
せいちょう

するみなさんには必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。

目玉焼
めだまや

きもセルフバーガーにはさんで食べようと

した人はいませんか？おかしな目玉焼
めだまや

きは、びわ

の缶
かん

づめ・牛乳
ぎゅうにゅう

・砂糖
さとう

・寒天
かんてん

を使
つか

って作
つく

った甘
あま

い

デザートです。

なすは今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。種類
しゅるい

が多
おお

く、むらさき、黒
くろ

、

白
しろ

、緑
みどり

の色
いろ

があり、形
かたち

は、長
なが

いもの、丸
まる

いもの、小
ちい

さい

ものなど様々
さまざま

です。油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

いので、炒
いた

めたり、

揚
あ

げ物
もの

にするとよりおいしく食
た

べられます。

夏野菜
なつやさい

には､水分
すいぶん

やｶﾘｳﾑがたくさん含
ふく

まれているものが多

く､体
からだ

にこもった熱
ねつ

を体
からだ

の中
なか

から冷
さ

ましてくれます｡旬
しゅん

の

ものを旬
しゅん

の時期
じき

に食
た

べることで､体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとるこ

とができます

令和３年　７月　きゅうしょくよていこんだてひょう

ぎゅう
にゅう

きゅうしょく ひとくち メモ 

とうもろこしは､米
こめ

・小麦
こむぎ

とならぶ世界
せかい

 三大
さんだい

 穀物
こくもつ

の１つです。とうもろこしは大切
たいせつ

な栄養
えいよう

をたくさ

ん含
ふく

んでいますが､消化
しょうか

が良
よ

くないので､しっかり

と噛
か

んで食
た

べましょう。

ぶた和えは、天草
あまくさ

の郷土料理
きょうどりょうり

。昔、沖縄
おきなわ

から天草
あまくさ

に沖縄
おきなわ

チャンプル料理
りょうり

の豚
ぶた

肉
にく

と野菜
やさい

の炒
いた

め物
もの

が伝
つた

わったそうで

す。そのころ天草
あまくさ

では、豚肉
ぶたにく

は貴重
きちょう

で、かわりにタコを

使
つか

って作
つく

っていたものが、今
いま

に伝
つた

えられています。

焼肉
やきにく

炒
いた

めには、豚肉
ぶたにく

を使
つか

っています。豚肉
ぶたにく

に

は，ビタミンＢ１がたくさん含
ふく

まれていて、

夏
なつ

バテ防止
ぼうし

にぴったりの食
た

べものです。

しゅしょく

もく もろこしごはん1

ざいりょう
おかずひ よう

6 か

2 きん なめし

8 もく きょうらぎ ごはん

7 すい パインパン

12 げつ まるパン

9 きん むぎごはん

14 すい ソフトフランス

13 か むぎごはん

16 きん えだまめこんぶごはん

15 もく きょうらぎ ごはん

20 か むぎごはん

19 げつ ミルクパン

にほん なつ か ぎょうじ たなばた ねん いちど ひめ

ぼし ざ ひこぼし ざ あま がわ わた あ ゆる

とくべつ ひ よる たんざく ささたけ のきした かざ

あさ かわ なが きゅうしょく たなばた ぎょうじしょく

なつ どよう うし ひ た しゅうかん えど

じだい

るい ほうふ えいようか たか しょくひん

あつ なつ の き むかし た つ

ことし どよう うし ひ

はんげしょう ざっせつ きせつ か め めやす ひ まいとし

かんさい ちほう ちいき はんげしょう た ふうしゅう

じき あめ おお のうさくもつ きゅうばん だいち

ねづ ねが なつ たいりょく いみ じき

しゅん た きゅうしょく きん きょうどりょうり あ

はんげしょう た

とうきょう

とうきょう きょうぎたいかい ねん がつ

にち がつ か にちかん とうきょう かいさい よてい

げんざい くに ちいき さんか よてい

き くに はじ き ちいき

きょうみ くに ちいき た

しら


