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月 火 水 木 金 
 

 
２１日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

軟
なん

骨
こつ

入
い

り鶏
とり

つくね 

キャベツのおかか和
あ

え 

豚
とん

汁
じる

 
※夏休みが終わり、夏の疲れ

や生活リズムの乱れで体調

をくずす人が増える時期で

す。生活リズムを整えるの

に朝ごはんは大切な役割を

しています。毎日しっかり

食べて生活のリズムを取り

もどしましょう。 

２２日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

春
はる

巻
まき

 

チンジャオロースー※ 

ワンタンスープ 
※ピーマンには、病気に対す

る抵抗力をつけてくれた

り、肌をスベスベにしたり

してくれるビタミンＡやビ

タミンＣがたっぷり入って

います。夏が一番おいしい

季節です。 

２３日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

肉
にく

おろしソース※ 

もやしのゆかり和
あ

え 

なすのみそ汁
しる

 
※疲れた・だるい・何となく

元気がないなど夏バテをし

ていませんか。豚肉は、体

の疲れを取り除く働きがあ

るビタミンＢ１が多く含ま

れています。 

２６日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野
や

菜
さい

とうふナゲット 

（小２コ・中３コ） 

肉
にく

じゃが※ 

さつま汁
じる

 
※肉じゃがの歴史は古く、す

でに明治末年の海軍の料理

教科書には肉じゃがに近い

料理のレシピがあったそう

です。ビタミンをたくさん

含み、栄養豊富な料理とし

て広まりました。 

２７日  

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

のそぼろ丼
どん

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

の甘
あま

酢
ず

和
あ

え 

モロヘイヤのすまし汁
じる

※  

ソーダフロート風
ふう

ゼリー  
※夏の疲れがでやすい今、ぜ

ひ食べてほしい野菜が「モ

ロヘイヤ」。エジプト原産

でアラビア語で「王家の野

菜」という意味があり、王

様の病気の特効薬だったと

いわれています。 

２８日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野菜
や さ い

しゅうまい２コ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

の酢
す

豚
ぶた

風
ふう

 

冬
とう

瓜
がん

入
い

りカレースープ※  
※冬瓜は、食べると体の中の

余分な熱を下げてくれるの

で、暑い時期にぴったりの

食べ物です。旬は夏ですが、

保存がきき冬まで食べられ

るため「冬の瓜」が名前の

由来です。ビタミンＣが豊

富に含まれています。 

２９日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

肉
にく

のレモンあん 

野
や

菜
さい

の磯
いそ

和
あ

え 

トマトのみそ汁
しる

※ 
※「トマトが赤くなると、医

者が青くなる」ということ

わざがあるほど、トマトは

栄養豊富です。リコピンと

いう赤い栄養素が、体の細

胞を新しくしてくれたり、

生活習慣病を予防したり

する働きがあります。 

３０日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キャベツメンチカツ 

枝
えだ

豆
まめ

サラダ 

じゃがいものみそ汁
しる

 
※あす８月３１日は「８

（や）・３（さ）・１（い）」

の語呂合わせから「野菜の

日」です。１日にとりたい

野菜の量は、小学校高学年

で約３００ｇです。両手３

杯分の量となり、１回の食

事で両手１杯分の野菜が目

安になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※予定献立につき変更になる場合もあります。         給食費の第４期納付期限（口座振替）は８月２６日です。  

二十四節気
に じ ゅ う し せ っ き

 

８月７日 「立秋
りっしゅう

」 

この日から立冬の前日ま

でが秋。 

一年で一番暑い頃である

が、一番暑いということは、

後は涼しくなるばかり。 

８月２２日 「処暑
しょしょ

」 

処暑は暑さが止むという

意味。萩の花が咲き、朝

夕は心地よい涼風が吹く

頃だが、台風のシーズンで

もある。 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食
しょく

事
じ

をしっか

りとることが基
き

本
ほん

です。しかし、こ

の暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

が湧
わ

かないという人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。つい

つい冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしたくなり

ますが、冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて 消
しょう

化
か

が悪
わる

くなり、さら

に 食
しょく

欲
よく

が落
お

ちてしまう原
げん

因
いん

になり

ます。食
しょく

欲
よく

がないときは 量
りょう

より質
しつ

を 重
じゅう

視
し

し、栄
えい

養
よう

バランスを意
い

識
しき

し

て食
た

べるようにしましょう。 

８月
がつ

31日
にち

は「野
や

菜
さい

の日
ひ

」です。

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
ど う

省
しょう

が提
てい

唱
しょう

する「健
けん

康
こう

日
に

本
ほん

21（第
だい

三次
じ

）」では、成
せい

人
じん

で１日
にち

350g以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

を食
た

べることが

勧
すす

められていますが不
ふ

足
そ く

している

現
げん

状
じょう

です。今
いま

より一
ひと

品
しな

多
おお

く 

野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとる 

ことを意
い

識
しき

 

しましょう。 

 


