
日 曜 献　立　表

1 金 豚肉のしょうが焼き　春雨サラダ　みそ汁 牛乳 揚げたこ

2 土 　スパゲッティナポリタン　ふりかけ ヤクルト 果物・お菓子 ①好き嫌いなく何でも食べましょう！

4 月 タイピーエン　バラエティサラダ　海苔の佃煮 牛乳 フライドポテト ②生水・生ものは控えましょう！

5 火 魚の竜田揚げ　じゃこピーマン　みそ汁 麦茶 きな粉団子 ③手洗いをしっかりしましょう！

6 水 パン・牛乳　タンドリーチキン　野菜サラダ　スパゲッティ ヤクルト チーズ・お菓子

7 木 栄養金平　きゅうりの昆布和え　果物 ミルク スキムクッキー

8 金 ささみの一口かつ　野菜サラダ　スパゲッティ 牛乳 シュガーラスク

9 土 けんちん汁　ふりかけ ヤクルト 果物・お菓子

11 月 ☆お休み☆　山の日 ★夏野菜を食べよう…

12 火 夏野菜カレー　フレンチサラダ　福神漬け 麦茶 フルーチェ 　旬の野菜には、ビタミンなどの栄養素がたくさん含まれています。

13 水 冷やし中華　くだもの ヤクルト リングドーナツ 　体の熱をとり、冷やしてくれるやさしくておいしい食材です

14 木 豚汁　オクラ納豆 麦茶 果物・お菓子 　　夏野菜…かぼちゃ・ピーマン・なす・とまと・きゅうり・とうもろこし・ゴーヤ

15 金 チキンライス　スープ 牛乳 ロールケーキ ★ビタミンＢ１を含む食材を…

16 土 焼きそば　ふりかけ ヤクルト 果物・お菓子 　夏場はエネルギー消費が増えるので、代謝に必要なビタミンＢ１が不足がち…

18 月 ハヤシライス　コールスローサラダ　漬物 牛乳 黒糖蒸しパン 　食事からビタミンＢ１を補給しましょう。

19 火 ささみの中華風ゴマ和え　炒り卵　ふりかけ 麦茶 お好み焼き 　　ビタミンＢ１を多く含む食材…

20 水 パン・牛乳　ミートローフ　野菜サラダ　果物 ヤクルト プリン・お菓子 豚肉・レバー・うなぎ・にんにく・枝豆・胚芽米

21 木 魚の塩焼き　煮なます　みそ汁 ミルク カルシウムパン

22 金 コロッケ　野菜サラダ　スパゲッティ 牛乳 カップケーキ 夏本番、毎日暑い日が続いています。

23 土 キーマカレー　福神漬け ヤクルト 果物・お菓子 「こまめな水分補給を」、という言葉をよく耳にしますが、

25 月 肉団子と野菜のスープ　じゃこサラダ　 牛乳 杏仁フルーツ 塩分補給も大切です。多量の汗をかくと水分と一緒に塩分が失われます。

26 火 ししゃものフライ　五目野菜炒め　みそ汁 麦茶 冷やしぜんざい 室内でじんわりかく程度の汗でしたらお茶や水で十分ですが、

27 水 パン・牛乳　鶏肉の照り焼き　野菜サラダ　スパゲッティ ヤクルト チーズ・お菓子 屋外で長時間活動をした後は、塩分や糖分、電解質を含むスポーツドリンクや

28 木 切り干し大根と豚肉の煮物　じゃこピーマン　かき玉汁 ミルク サンドイッチ 塩飴などを摂るように心がけて、暑い夏を乗り越えましょう。

29 金 ≪お誕生会≫　ビビンバ丼　モズクスープ　ヨーグルト 牛乳 お誕生ケーキ

30 土 具たくさんみそ汁　ふりかけ ヤクルト 果物・お菓子 給食担当：合志眞理子・稲富祐希代
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