
 

 

 

 
１日（木） ２日（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

じゃが 

小松菜
こ ま つ な

のおひたし 

冷凍
れいとう

みかん 

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの照
て

り焼
や

き 

みるくおから 

麩
ふ

のすまし汁
じる

 

５日（月） ６日（火） ７日（水） ８日（木） ９日（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

牛 肉
ぎゅうにく

のごまみそ炒
いた

め 

かきたま汁
じる

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

 

お豆
まめ

のサラダ 

くるみちりめん 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

しいらのレモン漬
づ

け 

星
ほし

のチーズサラダ 

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

 

星
ほし

の三色
さんしょく

ゼリー 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

タンドリーチキン 

コールスロー 

豆乳
とうにゅう

スープ 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

えびと豆腐
と う ふ

の 

チリソース煮
に

 

もやしのナムル 

１２日（月） １３日（火） １４日（水） １５日（木） １６日（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

の塩
しお

から揚
あ

げ 

アスパラの五色
ご し き

サラダ 

コンソメスープ 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

大豆
だ い ず

と肉
にく

だんごのトマト煮
に

 

ツナサラダ 

(小)冷凍
れいとう

ピーチ 

(保幼中)牛 乳
ぎゅうにゅう

かん 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

野菜
や さ い

とちくわの和
あ

え物
もの

 

しめじと麩
ふ

のみそ汁
しる

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

親子
お や こ

煮
に

 

きゅうりの酢
す

の物
もの

 

ひじきふりかけ 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

 

ばんさんすう 

(小中)ミニトマト 

１９日（月） ２０日（火）  

あなごめし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものサラダ 

だんご汁
じる

 

 

【食育
しょくいく

の日
ひ

】 

夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

海藻
かいそう

サラダ 

(小)牛 乳
ぎゅうにゅう

かん 

(保幼中)冷凍
れいとう

ピーチ 

☆ 平均栄養量
へいきんえいようりょう

 ☆ 

エネルギー ６４４k c a l
キロカロリー

 

脂質
し し つ

 １７．０ｇ
グラム

 

食物繊維
しょくもつせんい

 ３．８ｇ
グラム

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

 ２６．９ｇ
グラム

 

カルシウム ３３１ ㎎
ミリグラム

 

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

 ２．１ｇ
グラム

 

 

 

 

平均
へいきん

栄養量
えいようりょう

は、小学校
しょうがっこう

４年生
ねんせい

の 

食事量
しょくじりょう

に相当
そうとう

する値
あたい

です。 

安芸高田市給食センター 

令和３年（2021年）７月 
７月 給食だより 

～夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

は食生活
し ょ く せ い か つ

から～ 

給 食
きゅうしょく

センターの様子
よ う す

を紹
しょう

介
かい

します！（焼
や

きそばの日
ひ

） 

☻冷
つめ

たい物
もの

の食べすぎ
 た         

や飲みすぎ
 の          

は、胃
い

や

腸
ちょう

の働き
はたら   

を悪く
わる   

してしまいます。 

☻甘
あ ま

いジュースなどの飲み物
の    も の

にはたくさん

の糖分
と う ぶ ん

もふくまれ、飲みすぎる
の     

と満腹感
まんぷ く かん

で

食欲
しょくよく

がなくなってしまうこともあります。 

☻夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

には、甘味
あ ま み

のない水
みず

や

麦茶
む ぎ ち ゃ

がおすすめです。 

七
夕

た
な
ば
た

献
立

こ
ん
だ
て

☆ 

冷たい
つ め    

物
も の

の食べすぎ
た   

や

飲みすぎ
の    

に注意
ち ゅ う い

！ 

ビタミンＡ
エ ー

・Ｂ
ビ ー

・Ｃ
シ ー

をとりましょう 

1日
に ち

3食
しょく

きちんと食
た

べましょう 

☻食事
し ょ く じ

は 1日
にち

の活動
かつどう

のエネルギー源
            げ ん

なので、

食事
し ょ く じ

の回数
かい すう

が減
へ

ると、栄養量
えいようりょう

も不足
ふ そ く

し、夏
なつ

バ

テしやすくなってしまいます。 

☻早
はや

起き
お  

して、朝食
ちょうしょく

も必ず
かなら   

食べて
た   

、元気
げ ん き

に 1日
にち

をスタートしましょう！  

☻夏
なつ

休
やす

みに入
はい

ってからも、朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

時間
じ か ん

を決めて
き   

、毎日
まいに ち

しっかり食べましょう
た     

。

「主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふ く さ い

」をそろえると、栄養
え い よ う

のバラ

ンスがとりやすくなります。 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか       

ビタミンＡ
エー

 

体
からだ

の中
なか

でエネルギーが

つくり出される
   だ    

時
とき

に働
はたら

く

ビタミンＢ
ビー

1
ワン

 

給食
きゅうしょく

でも大人気
だ い に ん き

の焼
や

きそばですが、『麺
めん

がのびやすい問題
もんだい

』や『パワー自慢
じ ま ん

も、 

うなるほどの力作業
ちからさぎょう

問題
もんだい

』など、調理員
ちょうりいん

さん泣
な

かせのメニューでもあります。 

少
すこ

しでもおいしくみなさんのもとに届
とど

けられるように、具
ぐ

を炒
いた

めるタイミングや 

麺
めん

をゆで上
あ

げるタイミングなどをしっかり確認
かくにん

しながら作
つく

っています。 

麺
めん

は少
すこ

しかために 

ゆでて、具
ぐ

の中
なか

に投入
とうにゅう

！ 
ひとつの釜

かま

で 

約
やく

600人分
にんぶん

。 

それを、4釜分
かまぶん

作
つく

ります。 

 

お
…
重 お

も

い💦
 

完成
かんせい

～☆  おいしそう♪ 

食
し
ょ
っ

缶 か
ん

に
入 い

れ
る
時 と

き

も 

力
ち
か
ら

と
コ
ツ
が
い
り
ま
す
。 

肉 に
く

や
野
菜

や

さ

い

を
炒 い

た

め
て
… 

 

フ
ワ
ッ
と
や
さ
し
く 

夏
なつ

野菜
や さ い

を 

食
た

べよう！ 
暑さ
あ つ   

のストレスに体
からだ

が

負けない
ま    

ようにする 

ビタミンＣ
シー

 

汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

などで体
からだ

の中
なか

にあるミネラルのバランスが

くずれ、これが夏
なつ

バテの症状
しょうじょう

を引き起
ひ  お

こす原因
げんいん

になります。食事
し ょ く じ

も工夫
く ふ う

しなが

ら、夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 


