
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

大根のじゃこサラダ 米 むぎ じゃがいも あぶら とり肉 チーズ たまねぎ かぼちゃ なす トマト 689

ヨーグルト ごま ごまあぶら さとう 牛乳 しらす にんにく しょうが 大根 22.1

ヨーグルト きゅうり えだまめ

セルフ照り焼きバーガ ミネストローネ パン さとう 照り焼きチキン 牛乳 チーズ キャベツ 人参 たまねぎ トマト 623

(パン・キャベツ) でんぷん マカロニ ベーコン セロリ パセリ にんにく 26.4

（照焼きチキン） じゃがいも あぶら

いわしの蒲焼き 米 むぎ 小麦粉 牛乳 いわし とうふ かまぼこ しょうが きゅうり キャベツ 614

きゅうりとワカメの酢の物 でんぷん あぶら さとう ごま かつお節 わかめ こんぶ 人参 大根 しめじ ねぎ 24.0

きのこ汁 えのきたけ しいたけ

中華スープ 米 むぎ ごま ごまあぶら ぶた肉 牛乳 キムチ 人参 にら もやし 647

はるさめマヨサラダ あぶら でんぷん はるさめ つくね たまねぎ チンゲンサイ きゅうり 19.9

ぶどうゼリー さとう キャベツ コーン ぶどうゼリー

冬瓜のスープ ミルクパン さとう 牛乳 ベーコン とりレバー とうがん チンゲンサイ 669

鶏とレバーのカレー風味 小麦粉 でんぷん とり肉 たまねぎ 人参 しめじ しょうが 30.0

あぶら ｶｼｭｰﾅｯﾂ にんにく ピーマン

＊献立は予定です。変更する場合があります。
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夏野菜カレー

一　　口　　メ　　モ

かぼちゃ、なす、トマト、えだまめの4つの夏野菜
なつやさい

が入
はい

ったカレーです。夏野菜
なつやさい

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて実
み

がなるため、色
いろ

の濃
こ

い「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

」が多
おお

いです。ビタミンがたっぷり入
はい

っていて、夏
なつ

バテを予防
よぼう

してくれたり、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きがあります。ま

だまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます、しっかり食
た

べましょう！
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冬瓜（とうがん）

28 か

29 すい

手洗い

きのこ汁

27 げつ

今日
きょう

はセルフバーガーです。パンにチキンとキャベツをはさんで食
た

べてくださいね。ところで皆
みな

さん、給食
きゅうしょく

の前
まえ

にはしっかり手
て

を洗
あら

い

ましたか？手
て

は「菌
きん

の運
はこ

び屋
や

」と言
い

われるほどたくさんの菌
きん

や汚
よご

れがついています。特
とく

に今日
きょう

はバーガーなので、手
て

で食
た

べます。きれ

いな手
て

で食
た

べられるように洗
あら

い方
かた

を確認
かくにん

しましょう。

きのこは食物
しょくもつ

せんいをふくんでいます。おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えるだけでなく、かみごたえがあるので「かむ力
ちから

」をつけるのにも良
よ

い食材
しょくざい

です。また、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めるプロビタミンDもたくさん入っています。プロビタミンＤは、太陽の光で活性化
かっせいか

されます。き

のこを食べて外で元気に遊んで骨
ほね

を強くしましょう。

熊本県
くまもとけん

でもたくさん栽培
さいばい

されているぶどうですが、８月
がつ

から１０月
がつ

がとてもおいしい時期
じき

です。ぶどうの皮
かわ

にはポリフェノールという

栄養
えいよう

や紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

のアントシアニンが含
ふく

まれています。また、ブドウ糖
とう

や果糖
かとう

などの脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになってくれる糖質
とうしつ

が

多
おお

く含
ふく

まれているので、疲
つか

れにくくしてくれたり脳
のう

の働
はたら

きをよくしてくれますよ。今日
きょう

はぶどうゼリーです。

とうがんは「冬瓜・ふゆのうり」と漢字
かんじ

で書きます。収穫
しゅうかく

されるのは夏
なつ

の時期
じき

ですが、寒
さむ

い冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

されるので名前
なまえ

がついたといわ

れます。とうがんがうすい味
あじ

なのでおいしいだしをしっかりふくませて食
た

べるとおいしいです。水分
すいぶん

を多
おお

くふくんでいるので、からだ

を冷
ひ

やすはたらきもあります。


