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いよいよ夏本番です。暑い日が続くので熱中症に気をつけましょう。子どもは、体温調節機能や水分の代謝機能

が未熟なため、脱水になりやすいといわれています。熱中症予防には、適切な水分補給を行うことが大切です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

飲み残しのペットボトルに注意！ 
 ペットボトル飲料を飲む時に、直接口をつけて飲むと、飲み物の中に口の中の

細菌が入ります。そして、飲み残した場合は時間がたつと、飲み物に含まれる栄

養を利用して細菌が増えます。特に糖分の多い炭酸飲料や乳酸菌飲料、果実飲料

は細菌の栄養になるものが多いので注意が必要です。ペットボトル飲料は、開け

たら早めに飲みきりましょう。 

熱中症を予防する 水分補給のポイント 
何を 

飲む？ 

 のどがかわいたと感じる前

に、こまめに水分をとることが

重要です。運動する時は、運動

前、運動中、運動後にも水分をし

っかりととりましょう。 

いつ 

飲む？ 

 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

た時は、スポーツドリンクを利

用しましょう。甘いジュースや

炭酸飲料は避けましょう。 

 運動をする 30分前は、250～

500mL の水分を摂取し、運動中

は 200～250mL を１時間に２～

４回飲むことがすすめられて

います。 

飲む 

量は？ 

砂糖の量はどのくらい？ 

炭酸飲料 

約 56g 

乳酸菌飲料 

約 55g 

果汁入り飲料 

約 53g 

スポーツ飲料 

約 31g 

麦茶 

０g 

甘い飲み物のとりすぎ注意 

 冷たいものは、甘味を感じにくくなります。そのた

め、たくさんの砂糖などが使われていても気づきま

せん。飲みすぎないようにしましょう。 

気をつけて！ ペットボトル症候群 

 甘い清涼飲料をたくさん飲むと、過剰な糖が尿で排

出されて脱水気味になり、のどがかわきます。それで

も飲み続けると、体のだるさや吐き気、意識障害が生

じるペットボトル症候群になる危険性があります。水

分補給は水や麦茶にしましょう。 

飲み物以外の水分補給 

 水分補給は、飲み物だけではなく食事や野菜、果物などからもとること

ができます。 

トマト 
きゅうり なす すいか スープ 冷やし中華 



☆牛乳は毎日 200ml つきます。  

☆献立は諸事情によって変更になる場合があります。 

☆あさり、しらす、わかめなどの海産物には、小さなえびやかにが混ざっている場合

があります 
 

 

１日 

ソフトフランス 

・いちごジャム 

ポテトスープ 

鰆のｵｰﾄﾐｰﾙﾌﾗｲ 

小松菜サラダ 
769kcal・326mg 

♦ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ じゃが芋 人参

玉ねぎ ﾊﾟｾﾘ 醤油 塩 ｺｼｮｳ

白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 鶏ｶﾞﾗ 

♦鰆 酒 塩 ｺｼｮｳ 小麦粉 卵

ｵｰﾄﾐｰﾙ ﾊﾟﾝ粉 菜種油 

♦ﾛｰｽﾊﾑ 春雨 ﾋｼﾞｷ 醤油 き

び砂糖 小松菜 酢 ｺﾞﾏ油 か

らし 

４日 

ビビンバ 

かぼちゃコロッケ 

フルーツ白玉 

５日 

ピリカラ 

冷やしラーメン 

アメリカンドッグ 

ミニトマト 

６日 

ラム肉のピラフ 

ハムシ・タヴァ 

小松菜ケーキ 

７日 

根菜のスープカレー 

あさりのスパゲティ 

サラダ 

ハスカップゼリー 

８日 

黒コッペパン 

小松菜のグラタン 

チキンナゲット 

コールスローサラダ 
867kcal・390mg 750kcal・600mg 818kcal・451mg 770kcal・299mg 838kcal・568mg 

♦胚芽米 大麦 ｶﾙｼｳﾑ米 酒 

醤油 豚肉 焼き豆腐 ﾒﾝﾏ 長

ねぎ 生姜 ﾆﾝﾆｸ 菜種油 き

び砂糖 みりん ｺﾞﾏ油 豆板

醤 人参 ほうれん草 ﾓﾔｼ 白

ｺﾞﾏ 酢 唐辛子 

♦かぼちゃｺﾛｯｹ 菜種油 

♦ﾐｶﾝ缶 ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶 梨

缶 夏ﾐｶﾝ缶 白玉もち 上白

糖 白ﾜｲﾝ 

♦ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ ﾛｰｽﾊﾑ 人参 ｷｭｳﾘ 

ｺｰﾝ ｺﾞﾏ油 ﾗｰ油 白ｽﾘｺﾞﾏ 

醤油 きび砂糖 味噌 酒 玉

ねぎ 生姜 ﾆﾝﾆｸ 豆板醤 ｳｽﾀ

ｰｿｰｽ 酢 削節（むろ） 昆布 

♦ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ 小麦粉 ﾍﾞｰｷﾝ

ｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 卵 きび砂糖 牛乳 

塩 菜種油 

♦胚芽米 大麦 ｶﾙｼｳﾑ米 ﾊﾞﾀ

ｰ 白ﾜｲﾝ 塩 ｶﾚｰ粉 羊肉 ﾆﾝﾆ

ｸ ｺｼｮｳ 玉ねぎ 人参 ﾏｯｼｭﾙｰ

ﾑ ﾋﾟｰﾏﾝ 赤ﾋﾟｰﾏﾝ 黄ﾋﾟｰﾏﾝ 

菜種油 

♦ｲﾜｼ 塩 ｺｼｮｳ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ﾅﾂﾒ

ｸﾞ ﾆﾝﾆｸ 牛乳 白ﾜｲﾝ 小麦粉

でん粉 菜種油 

♦小松菜 小麦粉 ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸ

ｽ ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 卵 きび砂

糖 牛乳 ﾊﾞﾀｰ ｽｷﾑﾐﾙｸ 

♦白飯 豚肉 赤ﾜｲﾝ ﾆﾝﾆｸ 塩

ｺｼｮｳ じゃが芋 菜種油 ｺﾞﾎﾞ

ｳ 人参 大根 玉ねぎ ｾﾛﾘ ﾘﾝ

ｺﾞ 生姜 ﾀﾞｲｽﾄﾏﾄ 醤油 ｶﾚｰ

粉 ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ 鶏ｶﾞ

ﾗ 煮干し 昆布 

♦ｱｻﾘ 生姜 醤油 きび砂糖

酒 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｷｭｳﾘ 人参 酢 

菜種油 味噌 ｺﾞﾏ油 白ｺﾞﾏ 

♦ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 小松菜 

ﾏｶﾛﾆ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 菜種油 小麦

粉 ﾊﾞﾀｰ 牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 

ﾁｰｽﾞ 塩 ｺｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽ

ｰﾌﾟ ﾊﾟﾝ粉 粉ﾁｰｽﾞ 

♦鉄腕ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄ 菜種油 

♦ｷｬﾍﾞﾂ 人参 ｺｰﾝ 酢 菜種

油 上白糖 塩 ｺｼｮｳ からし 

１１日 

ソースカツ丼 

味噌汁 

（小松菜・厚揚げ） 

アップルゼリー 

１２日 

ゆであげシーフード 

トマトソース 

スパイシーポテト 

アイスクリーム 

１３日 

五目ごはん 

味噌汁 

（じゃが芋・玉ねぎ） 

さんまのごまフライ 

１４日 

タコライス 

ワカメスープ 

切干大根のサラダ 

１５日 

ロールパン 

ベーコンシチュー 

白身魚のハーブ焼き 

コロコロサラダ 
795kcal・412mg 783kcal・347mg 795kcal・472mg 795kcal・368mg 888kcal・605mg 

♦白飯 鶏肉 ｺｼｮｳ 酒 小麦

粉 卵 ﾊﾟﾝ粉 菜種油 ｷｬﾍﾞﾂ 

ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ きび砂糖 

赤ﾜｲﾝ からし 

♦厚揚げ 小松菜 味噌 削節

（むろ） 昆布 

♦ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ 上白糖 粉寒天 

♦乾ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｵﾘｰﾌﾞ油 菜種

油 ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ ｴﾋﾞ ｲｶ 

白ﾜｲﾝ ｱｻﾘ 玉ねぎ 人参 ｾﾛﾘ

ﾆﾝﾆｸ 小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ 

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ﾎｰﾙﾄﾏﾄ ｳｽﾀｰｿｰｽ 

中濃ｿｰｽ 醤油 塩 ｺｼｮｳ ｵﾚｶﾞ

ﾉ 赤ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

♦ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ 菜種油 ﾊﾟｾﾘ 塩

ｺｼｮｳ ｶﾚｰ粉 ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ ﾅﾂﾒｸﾞ 

♦胚芽米 大麦 ｶﾙｼｳﾑ米 酒

塩 昆布 鶏肉 油揚げ 白滝

人参 ｺﾞﾎﾞｳ ﾀｹﾉｺ ﾋｼﾞｷ 干椎

茸 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 菜種油 醤油 

きび砂糖 みりん 

♦じゃが芋 玉ねぎ ﾜｶﾒ 味

噌 削節（むろ） 昆布 

♦ｻﾝﾏ 醤油 酒 生姜 小麦粉

卵 白ｺﾞﾏ 黒ｺﾞﾏ ﾊﾟﾝ粉 菜種

油 

♦白飯 豚肉 大豆水煮 赤ﾜｲ

ﾝ 玉ねぎ 人参 生姜 ﾆﾝﾆｸ ｺ

ｰﾝ ﾚﾀｽ 菜種油 小麦粉 ｶﾚｰ

粉 ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿｰｽ ﾎｰﾙﾄﾏﾄ

ｹﾁｬｯﾌﾟ 醤油 塩 ｺｼｮｳ ｵｰﾙｽ

ﾊﾟｲｽ ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ 

♦ﾜｶﾒ 豆腐 干椎茸 長ねぎ

醤油 酒 塩 白ｺﾞﾏ ｺﾞﾏ油 削

節（むろ・宗田） 昆布 

♦ﾏｸﾞﾛ水煮 切干大根 人参 

ﾓﾔｼ ｷｭｳﾘ 白ｺﾞﾏ 味噌 醤油 

酢 きび砂糖 ｺﾞﾏ油 からし 

♦ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ じゃが芋 玉ね

ぎ 人参 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 

菜種油 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑ

ﾐﾙｸ 塩 ｺｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰ

ﾌﾟ 

♦真ﾀﾞﾗ ﾆﾝﾆｸ 白ﾜｲﾝ 塩 ｺｼｮ

ｳ ﾊﾟﾝ粉 粉ﾁｰｽﾞ ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞｼﾞﾙ 

ｵﾘｰﾌﾞ油 

♦ﾛｰｽﾊﾑ 高野豆腐 きび砂糖 

醤油 酒 みりん 人参 ｷｭｳﾘ 

ｺｰﾝ  酢 塩 ｺｼｮｳ 白ｺﾞﾏ 

１８日 

 

海の日 

１９日 

冷やしきつねうどん 

大学芋 

すいか 

２０日 

シーフードピラフ 

ハムとコーンの 

フリッター 

フルーツミックス 

２１日 

ごはん 

豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 

道産にしんフライ 

たたききゅうり 

２２日 

チーズバーガー 

キャロットポタージュ 

小松菜とコーンの 

サラダ 
摂取ｴﾈﾙｷﾞｰ・ｶﾙｼｳﾑ 783kcal・383mg 752kcal・352mg 844kcal・444mg 896kcal・811mg 

 ♦ｿﾌﾄめん 油揚げ 干椎茸 

醤油  きび砂糖  酒  みりん 

ほうれん草 長ねぎ 酢 唐辛

子 削節（むろ・宗田） 昆布 

♦さつま芋 菜種油 水あめ 

黒砂糖 醤油 酢 黒ｺﾞﾏ 

♦胚芽米 大麦 ｶﾙｼｳﾑ米 ﾊﾞﾀ

ｰ 白ﾜｲﾝ 塩 ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ ｴﾋﾞ ｱ

ｻﾘ ｲｶ 玉ねぎ 人参 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

ﾊﾟｾﾘ 菜種油 ｺｼｮｳ 

♦ﾛｰｽﾊﾑ ｺｰﾝ 玉ねぎ 小麦粉

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 牛乳 卵 き

び砂糖 塩 菜種油 

♦ﾐｶﾝ缶 ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶 梨

缶 夏ﾐｶﾝ缶 上白糖 

♦豆腐 豚肉 酒 ﾋﾟｰﾏﾝ 長ね

ぎ  人参  ﾀｹﾉｺ  生姜  ﾆﾝﾆｸ 

菜種油 醤油 きび砂糖 ｵｲｽﾀ

ｰｿｰｽ ｺｼｮｳ でん粉 鶏ｶﾞﾗｽｰ

ﾌﾟ 

♦道産にしんﾌﾗｲ 菜種油 

♦ｷｭｳﾘ  塩 醤油 きび砂糖 

ｺﾞﾏ油 白ｺﾞﾏ 

♦横割ﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ ﾚﾊﾞｰ入りﾊﾝ

ﾊﾞｰｸﾞ 菜種油 ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿ

ｰｽ きび砂糖 赤ﾜｲﾝ からし

Fe ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 
♦ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 人参 じゃが

芋 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 菜種油 ﾁｰ

ｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ 牛乳 豆乳 塩 ｺｼｮｳ 

白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

♦ﾛｰｽﾊﾑ 小松菜 ｺｰﾝ 白ｺﾞﾏ 

菜種油 きび砂糖 酢 醤油 ｺ

ｼｮｳ 

ﾌｰﾄﾞ 

ﾘｻｲｸﾙ 

栄南中給食なし 


