
月分
が つ ぶ ん

給食
き ゅ う し ょ く

もりつけ表
ひ ょ う

小学校
しょう がっ こう

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に注意
ち ゅ う い

！

　

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べましょう

16
ぎゅうにゅう

きゅうりには、体
からだ

を冷
ひ

やすカリウムや

水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。汗
あせ

をかい

たら、夏野菜
なつやさい

をしっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。今日
きょう

は、きゅうりを

さっぱりとしそあえにしました。
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　ピーマンには、ビタミンＣ
しー

がたくさん含
ふく

まれています。緑
みどり

のピーマンが完熟
かんじゅく

する

と、赤
あか

いピーマンになります。赤
あか

くなる

と、甘
あま

みや栄養
えいよう

が増
ふ

えるのが特徴
とくちょう

で、なん

とビタミン類
るい

は２倍
ばい

以上
いじょう

にもなります。

　なすの色
いろ

である「アントシアニ

ン」には、病気
びょうき

を防
ふせ

ぐものが入
はい

って

います。なすは、水分
すいぶん

も多
おお

く、体
からだ

の

疲
つか

れをとる成分
せいぶん

もあります。

　夏野菜
なつやさい

には、ビタミン類
るい

が多
おお

く含
ふく

ま

れ、食
た

べると体
からだ

の疲
つか

れをとります。

　給食
きゅうしょく

でも、夏野菜
なつやさい

が登場
とうじょう

します！

　シャキシャキした歯
は

ごたえと表面
ひょうめん

にある細
こ ま

かいいぼが特徴
とくちょう

です。水分
す い ぶ ん

が９０％
ぱーせんと

  以上
い じ ょ う

と多
お お

く、この水分
す い ぶ ん

が

体
からだ

を中
な か

から冷
ひ

やしてくれます。

真っ赤
ま か

な色
いろ

には栄養
えいよう

がいっぱい！か

ぜの予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンC
しー

やカロテ

ンなどを多
おお

く含
ふく

んでいる野菜
や さ い

です。

ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

のキムタクチャーハンは、長野
な が の

県
けん

塩尻
しお じ り

市
し

の「キムタクごはん」がもとに

なっています。キムタクの「キム」は、キ

ムチ、「タク」はたくあんのことです。

　今日
き ょ う

は、七夕
たなばた

の行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

です。七夕
たなばた

に

は、そうめんを食
た

べて健康
けん こ う

を願
ねが

う風
ふ う

習
しゅう

があります。給食
きゅうしょく

の七夕
たなばた

麺
めん

は、冷麦
ひやむぎ

を天
あ ま

の川
がわ

に、オクラを星
ほし

に見立
み た

ててい

ます。

ミネストローネは、イタリアの料理
り ょ う り

で、

具
ぐ

だくさんの野菜
や さ い

スープ、という意味
い み

です。イタリアでは、使
つか

う野菜
や さ い

や具材
ぐ ざ い

は季節
き せ つ

や地方
ち ほ う

でさまざまです。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

には、白
し ろ

いんげん豆
まめ

を入
い

れまし

た。

昆布
こ ん ぶ

は、日本人
に ほ ん じ ん

が昔
むかし

から食
た

べてきた

海藻
かいそう

のなかまで、おなかの調子
ち ょ う し

をよく

する食物
しょくもつ

せんいやミネラルなどが多
おお

く

含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、昆布
こ ん ぶ

を佃煮
つくだに

にしました。

チンジャオロースーは、中国料理
ちゅ うご く り ょ う り

で

炒
いた

め物
もの

です。「チンジャオ」は、ピーマ

ン、「ロー」は肉
に く

、「スー」は細切
ほ そ ぎ

り、とい

う意
い

味
み

です。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

は、鮭
さ け

に下味
し た あじ

をしてパン粉
こ

とオ

リーブ油
ゆ

を混
ま

ぜたものをのせて焼
や

きま

した。鮭
さ け

には体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。旬
しゅん

のとうもろこしも

食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

をに乗
の

り切
き

りましょう。

今日
き ょ う

のカレーには、トマトやかぼちゃ

など、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

が入
はい

っています。

夏野菜
な つ や さ い

は、汗
あせ

をかいたときに不
ふ

足
そ く

しが

ちな水分
すいぶん

やミネラルをとることができま

す。

盆汁
ぼんじる

は三重県
み え け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。大
だい

豆
ず

や旬
しゅん

の野菜
や さ い

をたくさん使
つか

った汁物
し る も の

で、お盆
ぼん

の時季
じ き

に食
た

べられています。

盆汁
ぼんじる

のみそは、地元
じ も と

の美杉
み す ぎ

みそを使
つか

いました。
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今日
き ょ う

のあえものは、梅干
う め ぼ

しを使
つか

って

あえました。梅干
う め ぼ

しには、殺菌作用
さ っ き ん さ よ う

が

あり、疲
つか

れをとるクエン酸
さん

などがふくま

れているので、暑
あつ

い夏
なつ

にはぴったりの

食材
しょくざい

です。

今日
き ょ う

のドライカレーは、手作
て づ く

りです。

にんにく、ひき肉
に く

を炒
いた

めてから玉
たま

ねぎ

を入
い

れ、ケチャップやカレー粉
こ

などを

入
い

れて、とろみがでるまで煮込
に こ

みまし

た。

信田
し の だ

うどんの信田
し の だ

とは、油揚
あぶ らあ

げを

使
つか

ったうどんのことです。名古屋地方
な ご や ち ほ う

のしのだうどんは、白
し ろ

しょうゆを使
つか

った

うどんが主流
しゅりゅう

です。
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７ 美杉
み す ぎ

月（げつ） 火（か） 水（すい） 木（もく） 金（きん）

ワンタンスープ
こくとうパン

えびとマカロニの

グラタン

ミネストローネ にくじゃがの

うまに

むぎごはん

チンジャオロースー

じゃがいもの

ポタージュ
なつやさいの

カレーソース

ドライカレーごもくまめ

さわらのなんぶやき

キャベツとこまつなの

うめふうみあえ

げんりょう

わかめごはん

しのだうどん

むぎごはん

ごまずあえ

たなばためん

いかのあげに

ひじきのいりに

のせる
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ごぼうサラダ

むぎごはんいわしのかばやき

どんぶり
（むぎごはん）

やきししゃも

(ひとり2び)

さけのパンこやき

いれる

コールスロー

むぎごはん

キムタク

チャーハン

とうふの

スープ

ロールパン

むぎごはん

(ドライカレー)

いわしのかばやき

ローストポテト

トマト

ピーマン

きゅうり

なす

こんぶのつくだに

みすぎみその

みそしる

キャベツときゅうりの

しそあえ

むぎごはん

たらのからあげ

なつやさいの

カレーライス

(むぎごはん)

ぼんじる

かける

小
しょう

ヨーグルト

ゆでとうもろこし


