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日
（曜日）

行事食
など

22 か

み

か

み

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

れんこんにはビタミンCや食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

してくれる働
はたら

きがあります。シャキシャキとした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

で、今日
き ょ う

のれんこんサラダは「かみかみメ

ニュー」となっています。

夏休
な つ や す

みに入
は い

ると給食
きゅうしょく

がありませんが、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなものばかり食
た

べるのではなく、肉
に く

や魚
さかな

などのたんぱく質
し つ

、ごはんやパンなどの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、野菜
や さ い

やくだものなどのビタミン類
る い

がバランス

よくとれる食事
し ょ く じ

をするように心
こころ

がけましょう。

肉
にく

じゃが

火
れんこんサラダ

18 森

永

小

学

校

リ

ク

エ

ス

ト

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

今月
こ ん げ つ

から各学校
か く が っ こ う

のリクエスト献立
こ ん だ て

がスタートします。第
だ い

１回目
か い め

は森永
も り な が

小学校
しょうがっこう

のリクエスト献立
こ ん だ て

です。森永
も り な が

小学校
し ょうがっこう

6年生
ね ん せ い

からのメッセージをお伝
つ た

えします。「ぼくたちは森永小学校
もり なが し ょ う が っ こ う

６年生
ね ん せ い

で

す。人数
に ん ず う

が少
す く

なくて１３人
に ん

しかいませんが、みんな元気
げ ん き

でとてもいいクラスです。みんなでがんばって献立
こ ん だ て

を考
かんが

えたので、おいしく食
た

べてください。」

すきやき

金
ごぼうサラダ

17
ひ

む

か

の

日

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

今月
こ ん げ つ

のひむかの日
ひ

献立
こ ん だ て

は、ビビンバです。ビビンバは韓国料理
か ん こ く り ょ う り

で、味付
あ じ つ

けした野菜
や さ い

や肉
に く

をごはんにのせ、混
ま

ぜて食
た

べる料理
り ょ う り

です。白菜
は く さ い

キムチも入
は い

っていて、コチジャンという調味料
ちょうみり ょう

を

使
つ か

っているので、少
す こ

しピリ辛
か ら

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のビビンバには、国富町
くにとみちょう

で栽培
さ い ば い

されたきゅうりが入
は い

っていますので、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の献立
こ ん だ て

です。

わかめスープ

木
ビビンバ

16 世

界

の

料

理

（
フ

ラ

ン

ス

）

ミルクパン

ラタトゥイユは、フランスのプロヴァンス地方
ち ほ う

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。トマトを含
ふ く

めたいろいろな野菜
や さ い

を炒
い た

めて、煮
に

る料理
り ょ う り

です。フランス語
ご

の「トゥイエ」は「混
ま

ぜる」という意味
い み

で、混
ま

ぜながら作
つ く

るので,この名前
な ま え

がついたそうです。今日
き ょ う

のラタトゥイユは、ベーコン、たまねぎ、にんじんの他
ほ か

に、夏野菜
な つ や さ い

のかぼちゃ、なすが入
は い

っています。いろいろな種類
し ゅ る い

の野菜
や さ い

が入
は い

っているので、ビタ

ミンもたっぷりとることができます。

ラタトゥイユ

水
青
あお

じそドレッシングサラダ

15
減量
げんりょう

麦
むぎ

ご飯
はん

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食欲
しょくよく

がなくなることがありませんか？そして、冷
つめ

たい麺類
めんるい

やアイス、かき氷
ごおり

などを食
た

べてしまいがちです。しかし、冷
つめ

たいものばかりを食
た

べていると、胃腸
いちょう

が冷
ひ

え、食
た

べ物
もの

の消化吸収
しょうかきゅうしゅう

の効率
こうりつ

が下
さ

がります。これは、食欲
しょくよく

も落
お

ちるので、食生活
しょくせいかつ

の悪循環
あくじゅんかん

にもつながります。できるだけ、スタミナがつくような温
あたた

かい食
た

べ物
もの

も食
た

べることを意識
い し き

できるとよいです

ね。

キムチうどん

火
きんぴらごぼう

14
麦
むぎ

ご飯
はん

わかめには、おなかのそうじをしてくれる食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

や、カルシウムやヨウ素
そ

などのミネラルが多
お お

く含
ふ く

まれます。また、血液
け つ え き

の流
な が

れをよくするビタミン類
る い

も含
ふ く

まれているため、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を

防
ふ せ

ぐと言
い

われています。わかめなどの海藻
か い そ う

は家庭
か て い

であまり食
た

べないという人
ひ と

もいるかもしれませんが、意識
い し き

して食
た

べることで他
ほ か

の食品
しょくひん

には含
ふ く

まれない栄養素
え い よ う そ

をとることができるので、い

ろいろな料理
り ょ う り

に入
い

れて食
た

べてほしい食品
しょくひん

のひとつです。

厚揚
あつあ

げのそぼろ煮
に

月
きゅうりとわかめの酢の物

す もの

11
麦
むぎ

ご飯
はん

だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなってきましたね。この時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するためにも、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の3回
かい

の

食事
しょくじ

をとることで、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。特
とく

に、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のような野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

ったスープは、栄養
えいよう

も水分
すいぶん

もとれるのでおすすめです。

チンゲン菜
さい

のスープ

金
魚
さかな

のレモン煮
に

10
沖

縄

県

郷

土

料

理

麦
むぎ

ご飯
はん

ゴーヤは今月
こ ん げ つ

２回目
か い め

の登場
とうじょう

です。ゴーヤチャンプルーは沖縄県
お き な わ け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

で、「チャンプルー」は「混
ま

ぜる」という意味
い み

です。ゴーヤと豚肉
ぶ た に く

や豆腐
と う ふ

、野菜
や さ い

を混
ま

ぜて卵
たまご

を加
く わ

えて作
つ く

る料理
り ょ う り

で

す。ゴーヤに含
ふ く

まれる苦
に が

み成分
せ い ぶ ん

は体
からだ

の中
な か

に汗
あ せ

がこもらないようにし、豚肉
ぶ た に く

のビタミンB１は疲
つ か

れをとる働
はたら

きがあります。沖縄県
お き な わ け ん

の暑
あ つ

い夏
な つ

をのりきるために、いろいろな食材
しょくざい

を混
ま

ぜた栄養
え い よ う

たっぷりの料理
り ょ う り

が受
う

け継
つ

がれてきたのですね。

かぼちゃのみそ汁
しる

木
ゴーヤチャンプルー

9
コッペパン

みなさんのクラスの給食当番
きゅうしょくとうばん

は、給食着
きゅう しょ くぎ

、帽子
ぼ う し

、マスクをきちんと身
み

に付
つ

けていますか？給食当番
きゅうしょくとうばん

が身
み

じたくをするのは、自分
じ ぶ ん

の洋服
よ う ふ く

を汚
よ ご

さないようするためだけでなく、洋服
よ う ふ く

についてい

るごみやほこり、髪
か み

の毛
け

などが給食
きゅうしょく

に入
は い

らないようにするためです。また、つめを短
みじか

く切
き

り、手
て

をしっかり洗
あ ら

うことも大切
た い せ つ

です。みんなで食
た

べる給食
きゅうしょく

だからこそ、清潔
せ い け つ

で衛生的
え い せ い て き

な身
み

じたくを

して準備
じ ゅ ん び

をする必要
ひ つ よ う

があります。

ポークビーンズ

水
グリーンサラダ

8
麦
むぎ
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今日
き ょ う

のカレーには、夏
な つ

に収穫
しゅうかく

される夏野菜
な つ や さ い

の「なす」「かぼちゃ」が使
つ か

われています。夏
な つ

の日差
ひ ざ

しをたっぷりあびた夏野菜
な つ や さ い

は、栄養
え い よ う

がギュッとつまっています。病気
び ょ う き

にかかりにくくするため

には「免疫力
めんえきりょく

」が必要
ひ つ よ う

ですが、ビタミンたっぷりの野菜
や さ い

を食
た

べることで免疫力
めんえきりょく

は高
た か

まります。暑
あ つ

い夏
な つ

をのりきるためにも、免疫力
めんえきりょく

はとても大切
た い せ つ

です。栄養
え い よ う

たっぷりの夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べて免疫
めんえきりょ

力
く

を高
た か

めましょう。

米粉
こめこ

の夏野菜
なつやさい

カレー

火
海藻
かいそう

サラダ

7 七

夕

行

事

食

麦
むぎ

ご飯
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今日
き ょ う

は七夕
た な ば た

です。七夕
た な ば た

には短冊
た ん ざ く

に願
ね が

い事
ご と

を書
か

きますが、これは裁縫
さ い ほ う

が上手
じ ょ う ず

だった織姫
お り ひ め

のように「物事
も の ご と

が上達
じょうたつ

しますように」という願
ね が

い事
ご と

をしたのがはじまりと言
い

われています。願
ね が

い事
ご と

を

書
か

いた短冊
た ん ざ く

を笹
さ さ

の葉
は

にかざることで、織姫
お り ひ め

と彦星
ひ こ ぼ し

の力
ちから

で願
ね が

い事
ご と

が叶
か な

ったり、悪
わ る

いことから身
み

を守
ま も

ってくれるという言
い

い伝
つ た

えです。給食
きゅうしょく

の七夕汁
た な ば た じ る

はオクラを星
ほ し

に、魚
さかな

のすりみを使
つ か

った魚
う お

そ

うめんを天
あ ま

の川
が わ

に見立
み た

てています。また、星型
ほ し が た

の七夕
た な ば た

ゼリーもついています。

七夕汁
たなばたじる

月
豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の生姜
しょうが

炒
いた

め

七夕
たなばた

ゼリー

4
麦
むぎ

ご飯
はん

ゴーヤは「ツルレイシ」というウリの仲間
な か ま

で、一般的
い っ ぱ ん て き

には「にがうり」や「ゴーヤ」と呼
よ

ばれています。もともと沖縄県
お き な わ け ん

で栽培
さ い ば い

されていたものが南九州
みなみきゅうしゅう

でもさかんに栽培
さ い ば い

され、全国的
ぜ ん こ く て き

にも食
た

べられるようになってきました。ゴーヤはビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれる野菜
や さ い

のひとつです。ビタミンCは炒
い た

めたりゆでたりすると減
へ

ってしまうという性質
せ い し つ

がありますが、ゴーヤのビタミンCは加
か ね

熱
つ

しても多
お お

く残
の こ

ってくれます。また、独特
ど く と く

の苦
に が

みがありますが、この苦
に が

みは汗
あ せ

を出
だ

しやすくして体調
たいちょう

をととのえてくれるという働
はたら

きをもっています。

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

金
鶏肉
とりにく

とゴーヤの揚
あ

げ煮
に

3
麦
むぎ

ご飯
はん

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は「凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

」とも呼
よ

ばれ、豆腐
と う ふ

を凍
こ お

らせて低温
て い お ん

で熟成
じゅくせい

させ、乾燥
か ん そ う

させて作
つ く

られます。高野豆腐
こ う や ど う ふ

には、私
わたし

たちの体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれるだけでなく、歯
は

や骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

するカルシウムも豊富
ほ う ふ

です。また、血液
け つ え き

をつくる鉄分
て つ ぶ ん

も多
お お

く含
ふ く

まれている栄養満点
え い よ う ま ん て ん

の食品
しょくひん

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の大
お お

きいおかずは、高野豆腐
こ う や ど う ふ

と野菜
や さ い

を卵
たまご

でとじた、高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじです。

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ

木 きゅうりの土佐
と さ

酢
ず

和
あ

え

2
ミニコッペパン

ブロッコリーやカリフラワーは花
は な

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べるので、「花
は な

野菜
や さ い

」と言
い

われることがあります。花
は な

をさかせるための栄養
え い よ う

がつまっているので、栄養
え い よ う

たっぷりの野菜
や さ い

です。ビタミン

A、ビタミンB、ビタミンCなど、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる働
はたら

きをもつビタミン類
る い

や、おなかの調子
ち ょ う し

をととのえる働
はたら

きをもつ食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

夏野菜
なつやさい

のミートソーススパゲティ

水 ブロッコリーサラダ

国富町立学校給食共同調理場

献立名 ひとくちメモ

1
麦
むぎ

ご飯
はん

今日
き ょ う

の小
ち い

さいおかずには夏野菜
な つ や さ い

の「なす」を使
つ か

っています。なすは水分
す い ぶ ん

が多
お お

く、体
からだ

を冷
ひ

やす作用
さ よ う

があるため、夏
な つ

に食
た

べるのにぴったりの野菜
や さ い

です。なすは油
あぶら

との相性
あいしょう

がよいので、炒
い た

め物
も の

や揚
あ

げ物
も の

に適
て き

しています。なすのそぼろ炒
い た

めには、なすの他
ほ か

にたまねぎやにんじん、ピーマンが入
は い

っているのでビタミンを多
お お

くとることができ、鶏肉
と り に く

が入
は い

ることで体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

もと

ることができます。

ワンタンスープ

火
なすのそぼろ炒

いた

め


