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もうすぐ 8 月になりますね。８月は野菜摂取強化月間、「８・３・１（やさい）」の語呂合わせから 8 月

３１日は野菜の日です。野菜には体の調子を整え、病気になりにくくするビタミン・ミネラル、腸の働きを

よくする食物繊維が多く含まれており、給食でも積極的に季節の野菜を献立に取り入れています。野菜をし

っかり摂取して、健康な食生活を実践しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
  

月 火 水 木 金 

２６日 ２７日 ２８日 ２９日 ３０日 
 

始業式 

給食なし 

ごはん 

マーボー豆腐 

揚げぎょうざ 

冷凍みかん 

冷やしきつねうどん 

星のコロッケ 

枝豆 

チキンウインナーライス 
レバー入りメンチカツ 
フルーツミックス 

野菜カレー 

たたききゅうり 

 白飯／豆腐・豚肉・しょうが・

にんにく・人参・ねぎ・しいた

け・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ・ごま油・ﾄｳﾊﾞﾝ

ｼﾞｬﾝ・一味唐辛子・片栗粉／ｷ

ｬﾍﾞﾂ・玉ねぎ・ねぎ・にら・豚

肉・鶏肉・でん粉・小麦粉 

ｿﾌﾄめん・油揚げ・しいたけ・

ほうれん草・ねぎ・一味唐辛

子・だし汁（むろあじ・昆布・

宗田）／じゃがいも・玉ねぎ・

鶏肉・豚肉・豚脂・ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ・

ﾊﾟﾝ粉・小麦粉・ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ・水あ

め・でん粉／枝豆 

胚芽精米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾄﾏﾄ・

鶏肉・豚肉・水あめ・えんどう

豆たん白・玉ねぎ・人参・ﾏｯｼ

ｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ｹﾁｬｯﾌﾟ／牛

肉・玉ねぎ・豚ﾚﾊﾞｰ・豚脂・牛

脂・豚肉・でん粉・大豆たん白・

ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾊﾟﾝ粉・小麦粉・でん

粉／缶詰（みかん・ﾊﾟｲﾝ・黄桃・

なし・なつみかん） 

白飯・豚肉・玉ねぎ・かぼちゃ・

人参・なす・さやいんげん・し

めじ・ｾﾛﾘ ・ーりんご・しょうが・

にんにく・小麦粉・ｶﾚｰﾙｳ・中

濃ｿｰｽ・ｹﾁｬｯﾌﾟ・鶏がらｽｰﾌﾟ／

きゅうり・ごま油・ごま 

                                        
 

 

・牛乳は毎日 200ml つきます。 
・献立の下に、使用している主な食材を記載しています。（調味料等を除く）「／」は献立の区切りです。 
・ししゃもやしらす干しなどの小魚、わかめ等の海産物には甲殻類が混入している場合があります。 
・かれい唐揚げ、いわしのカリカリフライは製造段階で、内臓と魚卵を取り除いたものを使用いたします

が、業者によりますと、混入する場合があるとのことでしたのでお知らせいたします。 
・野菜や果物については、収穫状況等により変更する場合がありますので、あらかじめご了承ください。 

色の濃い「緑黄色野菜」を１００g、色の薄い「淡色野菜」を２００g の計３５０ｇ摂取することが 

理想です。野菜３５０ｇの目安は、生の野菜で両手に約３杯、おかずにすると小鉢で約５杯です。 

様々な野菜を好みに合わせて色々な調理方法で味わってみてください。 

 

1 日に必要な野菜は、成人で３５０ｇです。 

※6～8 歳で 240g、9～11 歳で 290g 
 

生野菜は、かさばるのでたくさん食べるのは大変なことです。茹で・炒め・煮て火を通すことで野菜の

カサが減り、野菜をたくさん食べることができます。いつもの食事に、野菜を加熱した簡単なメニュー 

（炒める・煮る・電子レンジ加熱など）の 1 品追加や、野菜と好きな食材を組み合わせて、好みの     

味付けで調理するなどして野菜の摂取量を増やしましょう！ 

新琴似中のランチルーム給食で

お話しした内容です！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

          

 

 

 

                

 

 

 

 

          

                

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜を使った給食レシピ 

※ 火加減や味付け、分量など、お好みでアレンジして作ってみてくださいね。 ※ 


