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マスクをつけて過ごす夏も、３年目を迎えます。マスクをしていると、のど

の渇きに気付きにくくなり、熱中症や夏ばてがよりいっそう心配です。水分や

食事をしっかりととり、暑い夏を元気に過ごしましょう！ 

 夏が旬の野菜や果物には、汗で失われる水分やミネラルがたくさん含まれて

います。旬の野菜は栄養価も高く、安価においしく食べられます。 

 

 油との相性抜群！炒め

てからみそ汁に入れると

色落ちしません。  きゅうりではなく、かぼちゃ

の仲間。炒めても、揚げても、

煮込んでもおいしい。 

 夏にとれるが冬までもつこ

とから「冬瓜」に。下茹でして

から使いましょう。 

ビタミン C がたっぷり！ 

熟した赤ピーマンも 

おいしいですよ。 

 水分がたっぷりで、 

暑さでほてった体を 

癒してくれます。 

 普段は、水や麦茶で水分補

給をしましょう。大量に汗を

かいたときには、スポーツド

リンクを利用するのもよいで

しょう。 

 のどが渇いたと感じる前に、

こまめに水分をとることが重

要です。運動するときは、運動

中だけでなく、運動の前後にも

しっかりととりましょう。 

 運動をする 30 分前は、

250～500ml の水分をとり、

運動中はコップ１杯ほどを１

時間に 2～４回ほど飲むこと

がすすめられています。 

 カロテンやビタミン C が

たっぷり入っています。 

 



月 火 水 木 金
1日

ビビンバ
△★ポテトカレーコロッケ
★ヨーグルトあえ

胚芽米　大麦　豚肉　焼き豆腐
ﾒﾝﾏ　長ねぎ　しょうが　にんに
く　にんじん　ほうれん草　も
やし　ごま　醤油　きび砂糖
酒　みりん　ごま油　豆板醤
酢　一味唐辛子/（じゃがいも
豚肉　玉ねぎ　砂糖　みりん
酒　醤油　ｶﾚｰ粉　植物油脂　牛
乳　小麦粉　ﾊﾟﾝ粉）/みかん缶
黄桃缶　ﾊﾟｲﾝ缶　なし缶　なつ
みかん缶　ﾖｰｸﾞﾙﾄ /

4日 5日 6日 7日 8日
ごはん
さつまじる
△さばのソースやき
ミニトマト

◎△★くろかくしょく
△★ブロッコリーのｸﾘｰﾑに
△あつあげサラダ
パインかん

△まめとひきにくのカレー
こまつなとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ

△ひやむぎ
だいがくいも
★アイスクリーム

とりごぼうごはん
みそしる（豆腐・なめこ）
◎△★ちくわチーズあげ

精白米/豚肉　さつまいも　豆腐
こんにゃく　にんじん　大根
ごぼう　長ねぎ　味噌　酒/さば
しょうが　酒　小麦粉　でん粉
ｿｰｽ　きび砂糖　味噌　ごま/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　黒砂糖
卵　ｽｷﾑﾐﾙｸ /ﾍﾞｰｺﾝ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ﾏ
ｶﾛﾆ　にんじん　玉ねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ　小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油　牛
乳　豆乳　ﾁｰｽﾞ　ｽｷﾑﾐﾙｸ　白ﾜｲ
ﾝ　白こしょう/厚揚げ　しょう
が　醤油　酒　小麦粉　でん粉
ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　にんじん　き
び砂糖　酢　ごま油　ごま/

精白米　牛肉　豚肉　玉ねぎ
にんじん　ｾﾛﾘ　しょうが　にん
にく　いんげん豆　ﾊﾟｾﾘ　ﾚｰｽﾞﾝ
小麦粉　ｶﾚｰ粉　ｿｰｽ　ｹﾁｬｯﾌﾟ
醤油　赤ﾜｲﾝ　黒こしょう　ｵｰﾙｽ
ﾊﾟｲｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ/　小松菜　とうも
ろこし　ごま　ｻﾗﾀﾞ油　きび砂
糖　酢　醤油/

ｿﾌﾄ冷麦（小麦粉）　油揚げ　し
いたけ　かまぼこ　きゅうり
長ねぎ　醤油　きび砂糖　酒
みりん　酢/さつまいも　水あめ
黒砂糖　醤油　酢　ごま/（乳
製品　砂糖　水あめ　寒天）/

胚芽米　大麦　鶏ひき肉　焼き
豆腐　しょうが　ごぼう　にん
じん　油揚げ　醤油　味噌　き
び砂糖　酒　みりん　ごま/豆腐
なめこ　長ねぎ　味噌/ちくわ
ﾁｰｽﾞ　小麦粉　卵/

11日 12日 13日 14日 15日
△カオ・ラートナー・ガイ
ワカメスープ
パインかん

◎△★ツイストパン
△★コーンクリームスープ
△くしろ産たらフライ
こまつなとしめじのｻﾗﾀﾞ

ごはん
ジンギスカン
△イカフライ
くだもの

△ミートとズッキーニの
　　　　　　スパゲティ
あおのりポテト

レタス入り
　やきぶたチャーハン
△◆えびシュウマイ
フルーツミックス

精白米　鶏肉　ﾅﾝﾌﾟﾗｰ　醤油
酒　白こしょう　小麦粉　でん
粉　玉ねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ　赤ﾋﾟｰﾏﾝ
わけぎ　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　きび砂糖
みりん　一味唐辛子　ｺｰﾝｽﾀｰﾁ/
わかめ　豆腐　しいたけ　長ね
ぎ　醤油　酒　ごま　ごま油/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽｷ
ﾑﾐﾙｸ /とうもろこし　ﾍﾞｰｺﾝ　玉
ねぎ　にんじん　ﾊﾟｾﾘ　小麦粉
ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油　牛乳　豆乳　ｽｷ
ﾑﾐﾙｸ　ﾁｰｽﾞ　白ﾜｲﾝ　白こしょ
う/（すけそうだら　ﾊﾟﾝ粉　ﾊﾞｯ
ﾀｰﾐｯｸｽ（小麦粉　ﾗｲ麦粉　ｺｰﾝﾌﾗ
ﾜｰ））/ﾊﾑ　小松菜　とうもろこ
し　しめじ　醤油　みりん　ご
ま　ｻﾗﾀﾞ油　きび砂糖　酢　黒
こしょう/

精白米/ﾗﾑ肉　しょうが　にんに
く　醤油　みりん　玉ねぎ　も
やし　ﾋﾟｰﾏﾝ　ｷｬﾍﾞﾂ　じゃがい
も　りんご　きび砂糖　ｹﾁｬｯﾌﾟ
ｿｰｽ　醤油　赤ﾜｲﾝ/（いか　パ
ン粉　小麦粉　大豆たん白　で
ん粉　植物油脂）/

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｵﾘｰﾌﾞ油　ﾊﾟｾﾘ　豚肉
玉ねぎ　にんじん　大豆　ﾏｯｼｭ
ﾙｰﾑ　ｾﾛﾘ　にんにく　ｽﾞｯｷｰﾆ
小麦粉　ｻﾗﾀﾞ油　ｶﾚｰ粉　ｹﾁｬｯﾌﾟ
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ｿｰｽ　醤
油　黒こしょう　ﾅﾂﾒｸﾞ　赤ﾜｲﾝ/
じゃがいも　青のり/

胚芽米　大麦　ｻﾗﾀﾞ油　豚肉
長ねぎ　しょうが　にんにく
醤油　酒　みりん　にんじん
玉ねぎ　とうもろこし　しいた
け　ﾚﾀｽ　ごま油　黒こしょう/
（えび　たいすり身　玉ねぎ
豚脂　小麦粉　ﾊﾟﾝ粉　魚介ｴｷｽ
ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ　でん粉　大豆たん白
醤油　砂糖）/みかん缶　黄桃缶
ﾊﾟｲﾝ缶　なし缶　りんご缶　上
白糖/

18日 19日 20日 21日 22日

海の日

◎△★せわりコッぺ
△★ベーコンシチュー
セルフドック
れいとうみかん

ごはん
マーボーどうふ
△ししゃものピリからあげ
ナムル

△ひやしきつねうどん
ごまポテト
くだもの

★とうふいりカレーピラフ
△メンチカツ
△あさりスパゲティｻﾗﾀﾞ

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽｷ
ﾑﾐﾙｸ /ﾍﾞｰｺﾝ　じゃがいも　玉ね
ぎ　にんじん　ﾊﾟｾﾘ　小麦粉
ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油　牛乳　豆乳　ﾁｰ
ｽﾞ　ｽｷﾑﾐﾙｸ　白こしょう　白ﾜｲ
ﾝ/ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ（鶏肉　豚肉　水あ
め　酵母エキス　ポークエキス
ピロリン酸第二鉄）　ｹﾁｬｯﾌﾟ
ｿｰｽ　きび砂糖　洋からし　赤ﾜｲ
ﾝ/

精白米/豆腐　豚肉　にんじん
長ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく　味噌　醤油　きび砂
糖　酒　ごま油　豆板醤　でん
粉/ｶﾗﾌﾄししゃも　酒　小麦粉
でん粉　醤油　きび砂糖　酒
豆板醤/ほうれん草　もやし　に
んじん　醤油　酢　きび砂糖
一味唐辛子　ごま油　ごま/

ｿﾌﾄめん（小麦粉）　油揚げ　し
いたけ　ほうれんそう　長ねぎ
醤油　きび砂糖　酒　みりん
酢/じゃがいも　ごま　きび砂糖
/

胚芽米　大麦　ﾊﾞﾀｰ　白ﾜｲﾝ　ｶ
ﾚｰ粉　ﾍﾞｰｺﾝ　焼き豆腐　醤油
にんじん　玉ねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾊﾟ
ｾﾘ/（豚肉　パン粉　玉ねぎ
小麦粉　大豆たんぱく　でん粉
油　砂糖　）/あさり　しょうが
醤油　きび砂糖　酒　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
きゅうり　にんじん　醤油　酢
ｻﾗﾀﾞ油　味噌　ごま油　ごま/

25日 26日 27日 28日 29日

終業式

※牛乳は毎日２００㎖つきます。
※野菜・くだものは、入荷状況によって変更する場合があります。ご了承く
ださい。
※海産物（ししゃも・しらす等小魚・わかめ）には小さなえび・かに・貝殻

等が混入している場合があります。
※下段には、献立ごとに、主に使用している食材を記載しています。
※卵を使った献立には◎、小麦を使った献立には△、乳製品を使った献
立には★、えびを使った献立には◆をつけています。

リザーブ給食

リザーブ給食

数種類の献立から、事前に自分

の食べたい給食を予約（リザー

ブ）しておく給食のことです。

「季節のおいしい果物を知ろ

う！」をテーマに、すいかとメロ

ンで7月21日（木）に実施します。

もうすぐみなさんが楽しみにしている夏休みです。暑さに負

けない食生活を心がけて、元気に過ごしましょう。

今月のくだもの

さくらんぼ・すいか・メロン


