
エネルギー 587 kcal

たんぱく質 32.5 g

脂質 23.4 g

食塩相当量 3.3 g

エネルギー 572 kcal

たんぱく質 28.1 g

脂質 21.9 g

食塩相当量 1.9 g

エネルギー 588 kcal

たんぱく質 29.6 g

脂質 21.7 g

食塩相当量 2.3 g

エネルギー 655 kcal

たんぱく質 22.5 g

脂質 22.4 g

食塩相当量 3.0 g

エネルギー 600 kcal

たんぱく質 25.8 g

脂質 20.4 g

食塩相当量 2.0 g

エネルギー 579 kcal

たんぱく質 21.9 g

脂質 16.9 g

食塩相当量 3.3 g

エネルギー 548 kcal

たんぱく質 31.0 g

脂質 16.1 g

食塩相当量 2.2 g

※栄養
えいよう

価
か

は、中学年
ちゅうがくねん

（３．４年生
ねんせい

）の栄養
えいよう

表示
ひょうじ

です。

 ＜摂取
せっしゅ

基準値
きじゅんち

　エネルギー６５０kcal　たんぱく質
しつ

２１～３２ｇ　脂質
し し つ

１４～２１ｇ　食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

２.０ｇ未満
みまん

＞

３１
（水） ごはん

夏
なつ

の松風
まつかぜ

焼
や

きは、おせち料理
りょうり

の

定番
ていばん

の松風
まつかぜ

焼
や

きに、夏
なつ

らしく青
あお

じそを入
い

れました。

うどん　さつまいも
こむぎこ　あぶら
ごま　さとう

給食
きゅうしょく

室
しつ

で野菜
やさい

のかき揚
あ

げを手作
てづく

りします。うどんにのせていた

だきます。

こめ　　おおむぎ
あぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ

塩
しお

丸
まる

いかはゆでたいかを塩
しお

漬
づ

け

にしたもので冷蔵庫
れいぞうこ

のない昔
むかし

か

ら食
た

べられてきた郷土
きょうど

食
しょく

です。

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き

キャベツのお浸
ひた

し

夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

３０
（火）

かき揚
あ

げ

うどん

　うどん汁
じる

　野菜
やさい

のかき揚
あ

げ

小松菜
こまつな

のごま酢
ず

和
あ

え

とりにく　なると
ぎゅうにゅう

にんじん　たまねひ
えのきたけ　ながねぎ
こまつな　もやし

よていこんだてひょう

　 洗馬小学校　No.５

日
　ひ

主
しゅ

 食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

おかず
あか

《２学期
が っ き

の目標
もくひょう

　　食品
しょくひん

の働
はたら

きと食事
し ょ く じ

の意味
い み

を考
かんが

えよう》

＜８月
がつ

の目標
もくひょう

　　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をとろう　好
す

き嫌
きら

いをしないで食
た

べよう＞

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる
栄
えい

 養
よう

 価
か

血
ち

や肉
にく

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

みどり きいろ
ひとくちメモ

２９
（月）

ぶたにく　とりにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ　キャベツ
にんじん　しめじ
レタス　こまつな

まるパン　パンこ
さとう　あぶら

ごはん

２６
（金）

福神漬
ふくじんづ

けサラダ

ヨーグルト

ぶたにく　ヨーグルト
ぎゅうにゅう

なす　ピーマン　トマト
かぼちゃ ｽﾞｯｷｰﾆ にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが　ふくじんづけ
キャベツ　きゅうり

２３
（火）

セルフ

バーガー

いなだのみそ漬
づ

け焼
や

き

ｽﾞｯｷｰﾆのごま風味
ふうみ

漬
づ

け

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

（ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ せんｷｬﾍﾞﾂ）

レタスのスープ

ミルメーク（ｺｰﾋｰ味
あじ

）

２４
（水）

とりにく　かつおぶし
あぶらあげ　みそ
ぎゅうにゅう

しょうが　キャベツ
にんじん　こまつな
かぼちゃ　えのきたけ
モロッコいんげん

いなだ　みそ
しおこんぶ　とうふ
わかめ
ぎゅうにゅう

にんじん　キャベツ
きゅうり　ズッキーニ
たまねぎ　しめじ

夏
なつ

の松風
まつかぜ

焼
や

き

ツナ和
あ

え

なすのみそ汁
しる

しょうが　たまねぎ
にんじん　しめじ
にら　きゅうり
キャベツ

とりにく　みそ
ツナ　あぶらあげ
ぎゅうにゅう２５

（木）

厚揚
あつあ

げの

そぼろ丼
どん

塩
しお

丸
まる

いかの酢
す

の物
もの

カルピスゼリー

ぶたにく　あつあげ
しおまるいか　わかめ
カルピス　かんてん
ぎゅうにゅう

ごはん

２学期
が っ き

始業式
しぎ ょ う しき

自分
じぶん

でパンにはさみます。

イタリア料理
りょうり

や洋風
ようふう

の料理
りょうり

に使
つか

うことが多
おお

いズッキーニを和風
わふう

のおかずにします。

こめ　おおむぎ
夏
なつ

の野菜
やさい

には夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じき

に必
ひ

要
つよう

な栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれて

います。

こめ　おおむぎ
ごまあぶら

こめ　おおむぎ
じゃがいも　あぶら
こむぎこ　バター
さとう

地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

地元
じもと

の食材
しょくざい

を使
つか

います。

こめ　おおむぎ
さとう

たまねぎ　あおじそ
しょうが　だいこん
きゅうり　にんじん
なす　えのきたけ
こまつな

夏野菜
なつやさい

カレー

　長
なが

い夏休
なつやす

みも終
お

わり、いよいよ２学期
がっき

が始
はじ

まります。

残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい時期
じき

ですが、元気
げんき

に２学期
がっき

をスタートさ

せるために、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。まずは早寝
はやね

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをきちんととります。そして１日
にち

３

回
かい

食事
しょくじ

をとることで、１日
にち

のリズムが整
ととの

いやすくなりま

す。

令和４年度

※献立は新型lコロナウィルスの感染状況等、都合により変更させていただく場合があります。


