
 

 

１日（金） 

赤
あか

じそごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

新
しん

じゃがいものうま煮
に

 

春雨
はるさめ

のごま酢和
ず あ

え 

４日（月） ５日（火） ６日（水） ７日（木） ８日（金） 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ 

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 

アーモンドミニフィッシュ 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

ホキのレモン風味
ふ う み

 

ごぼうのきんぴら 

えのきのみそ汁
しる

 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

ビーンズシチュー 

海藻
かいそう

サラダ 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き 

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

 

エビチリ 

チョレギサラダ 

ワンタンスープ 

１１日（月） １２日（火） １３日（水） １４日（木） １５日（金） 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと野菜
や さ い

の煮物
に も の

 

小
こ

松
まつ

菜
な

とコーンの和
あ

え物
もの

 

手作
て づ く

りふりかけ 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

のパン粉焼
こ や

き 

ひじきと大
だい

豆
ず

の炒
い

り煮
に

 

豚
とん

汁
じる

 

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

 

辛
から

し和
あ

えビーフン 

(小中)ミニトマト 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

マスタードチキン 

大根
だいこん

サラダ 

キャベツのミルクスープ 

五目
ご も く

あなご飯
めし

 牛乳
ぎゅうにゅう

 

青じそ和え 

けんちん汁
じる

 

 

１８日（月） 19日（火） 20日（水） 

 

 

 

 

【海
うみ

の日
ひ

】 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

ピーナッツ和
あ

え 

かぼちゃのみそ汁
しる

 

【食育
しょくいく

の日
ひ

】 

ターメリックライス 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

キーマカレー  

ツナサラダ 

冷凍
れいとう

みかん 

 

暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

ばて」という言葉
こ と ば

をよく耳
みみ

にするようになります。夏
なつ

ばて 

は、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったり、頭
あたま

がボ～っ

としたりするなど体
からだ

の調子
ちょうし

がおかしくなることです。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために次
つぎ

のことに

気
き

をつけましょう。 

 

安芸高田市給食センター 

令和４年（202２年）７月 ７月 給食だより 

七
夕

た
な
ば
た

献
立

こ
ん
だ
て

☆ 

エネルギー ６61k c a l
キロカロリー

 たんぱく質
しつ

 ２６．7 ｇ
グラム

 

脂質
し し つ

 １9．2 ｇ
グラム

 カルシウム ３58 ㎎
ミリグラム

 

食物繊維
しょくもつせんい

 4．0 ｇ
グラム

 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

 2.2 ｇ
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。 

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！ 

（6/15 スイカ） 

う
り
ぼ
う
と
い
う
種
類

し
ゅ
る
い

の
ス
イ

カ
が
六
十
八
玉 た

ま

届 と
ど

き
ま
し
た
！ 

 

同 お
な

じ
大 お

お

き
さ
に 

な
る
よ
う
に
・・
・ 

数
かぞ

えやすいように並
なら

べて・・・ うりぼうとそっくりな形
かたち

！ 

太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びた夏
なつ

の野菜
やさ い

や 

くだものにはビタミン類
るい

、ミネラル

(無機質
む き し つ

)、そして水分
すいぶん

がたっぷりで

す。食事
しょくじ

だけでなく、すいかや生
なま

の 

きゅうりはおやつにもいいですよ。 

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

は生活
せいかつ

のリズ

ムを整
ととの

えるのに大事
だ い じ

なはたらき

をします。とくに朝
あさ

ごはんは１

日
にち

を元気
げ ん き

に始
はじ

めるための大切
たいせつ

な

食事
しょくじ

です。ご飯
はん

やみそ汁
しる

は夏
なつ

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に役立
や く だ

ちます。 

 冷
つめ

たいアイスやジュースばか

り飲
の

んでいると、おなかが冷
ひ

え、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

がおかしくなり

ます。また冷
ひ

やし中華
ちゅうか

やそうめ

んだけでは栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまい

ます。 

夏
なつ

休
やす

みに入
はい

ると飲
の

まなくなる人
ひと

も

いるようです。成長期
せいちょうき

の吸収率
きゅうしゅうりつ

の

よいカルシウム源
げん

として、夏
なつ

のスタ

ミナ補給
ほきゅう

として、おやつや食事
しょくじ

のと

きに飲
の

みましょう。乳
にゅう

アレルギー

のある人
ひと

は豆乳
とうにゅう

や小魚
こざかな

などで補
おぎな

い

ましょう。 

暑
あつ

いからと冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

に長時間
ちょうじかん

いると体調
たいちょう

を崩
くず

してし

まいます。涼
すず

しい朝
あさ

などを利用
り よ う

して、外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かし、汗
あせ

をかきましょう。寝
ね

るときは、

タイマーなどを利
り

用
よう

するとよい

でしょう。 

楽
たの

しい行事
ぎょうじ

の多
おお

い夏
なつ

はついつい寝
ね

るのが遅
おそ

くなりがちです。でも睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は夏
なつ

の健康
けんこう

の大敵
たいてき

。早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけると夜
よる

は早
はや

く寝
ね

付
つ

けます。

「夜
よ

ふかしよりは早
はや

起
お

き」をモット

ーに生
せい

活
かつ

しましょう。 

 

間
違

ま

ち

が

え
な
い
よ
う
に 

確
認

か
く
に
ん

し
な
が
ら
・・
・ 

初
はじ

めて給
きゅう

食
しょく

でスイカを提
てい

供
きょう

しました。事前
じ ぜ ん

に切
き

り

方
かた

や食
しょっ

缶
かん

への入
い

れ方
かた

などを調理員
ちょうりいん

さんと確認
かくにん

して

当日
とうじつ

を迎
むか

えました。 

☆ 平均栄養量
へいきんえいようりょう

 ☆ 

※物資
ぶ っ し

納入
のうにゅう

の都合
つ ご う

等
と う

により、献立
こんだて

を変更
へんこ う

する場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。 


