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7月
あつ     ま         からだ

暑さに負けない体をつくろう 日光市立南原小学校

◎訴堡み、鵜 蔀魯等により塞堡准なる鰐答があります。

牛 乳

′J｀ 5男 ′Jヽ 5女

E綸食 口給食 が な い 風

カルシウム

野 菜

′J｀5男
'J｀

5女

E給食 口絵食 が ない 風

ビタミンA

4ts男 ′lヽ s女

学校裕農擬取轟導 (月産8～9歳)

きの こ

Jヽs男       小S女

瞬給 食 口給食 が ない 日

小5男        小5女

■給 食  □基 準 値  韓給 食 が な い 日

オヽS男           オヽこ女

E給食 □給食 がない 日
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乳止

食物せんい

308 これらのグラフは、『日本ス

ポ…ツ録輿センターどの調査に

よる結果です。

夏休みなどの長期休業中、と

口など船金がない口と、給金おt

ある瞬の食品摂取量と栄義量の

S.2 5

Jヽ S舅          JヽS女

E絵食 □基 準値  臣給食 が ない 風

グラフにあるように、給食がない日は、牛乳、野菜、きのこ、豆 。豆製品の摂曜 が少なくなる傾向が見られ、その結
果、カルシウム・ ビタミンA・ 食物せんいの摂取量が少ないことが分かります。

長期休葬の中でも、夏休みは蒸し暑さから、麺類 (そうめん、ひやむぎ、冷やし中華など)などの、さつばりした料理を食ベ
る機農が増えます。麺類は、炭フkfヒ物が中心となるため、どうしてもビタミンや食物せんい、ミネラルが不足しがちです。

ビタミンや食物せんいが多く含まれる野菜・果物・きのこ類ゃ、ヵルシウムが多く含まれる牛乳 。撃L製品、大豆・大
期 などの食品を、夏休みの間は意識して食べてもらえるとありがたいです。

こんだて名― あか きいる 急 '｀   みどり
日

よ
う
ぴ 主食

午
■ おかず おもに体をつくる

お も に 熱 甲 刀 【)'
■ )'1,ナ」ヽス からだの調子をととのえる

Hr― kcal

聴臓塩分g

3 月 ご後
牛

乳
目笛肉 のっぺい坪
ぷどうゼリー

ぎゆうにゆう ぶたにく

みそ とりにく

ごはん さとう あぶら

かたくりこ きといも

ゼリー

にんじん キャベツ ピーマン ねぎ

しょうみ〔にんにく だいこん

ほししいたけ ご!よう はくさい

618
21.5
173
22

4 火 はちみつバン
牛

乳
いわしのカリカリフライ

ツナと大豆のサラダ フォーガー

ぎゅうにゅう とりにく

いわし ツナ だいず

パン こめこ あぶら

クイッティオ きとう

ドレッシング ごま

にんじん こまつな きゅうり

ねぎ ヨーン
６。３
２７．。２９．５”

5 水 ご領

牛

乳
アジのねぎ習携き
うり手し央積の泰務 僚拝

ぎゆうにゅう アジ

ぶたにく みそ とうふ

あぶらあげ

ごはん さとう あぶら

じゃがいも ごまあぶら

ねぎ たまねぎ こんにゃく

にんじん だいこん ごぼう

きりばしだいこん ほししいたけ 21

639
268
212

6 木 黒バン
牛

乳
オレンジ

焼きそば こんにゃくサラダ
ぎゆうにゆう ぶたにく

ちくわ

パン やきそばめん

あぶら ドレッシング

にんじん キヤベツ きゆうり

こんにやく もやし オレンジ

619
21.8
185
2.6

7 金
☆を夢談笙☆多

ご領

牛
乳

星型コロッケ ひじき煮

そうめん汁 七タゼリー

ぎゅうにゅう ひじき

あぶらあげ ぎゅうにく

かまぼこ とりにく

ごはん コロッケ

あぶら そうめん

さとう ゼリー

しらたき にんじん ねぎ

20,0
24

671
175

1 0 月 菱ご段
牛

乳
夏野菜カレー ほうれん草サラダ

ヨークルト

ぎゆうにゆう とりにく

ツナ ヨーグルト

むぎごはん あぶら

カレー)レウ ドレツシング

にんにく しょうが かぼちゃ

にんじん たまねぎ ナス トマト

リんど きゅうリ コーン レモン

627
22.5
185
1.8

11 火
ぉ舗笛船目ま筆a

ご飯

牛

乳
手巻きご飯 (★き0うり・ツナ・梅 )

筑前煮

ぎゆうにゅう とりにく

ツナ きつまあげ

ごはん ドレツシング

さといも あぶら きとう

コーン ′〔セリ うめ ごぼう

にんじん たけのこ れんこん

こんにゃく ほししいたけ

615
275
16.9
28

1 2 水 ご後
牛

乳
書類鴨孫

~

内団子スープ

ぎゆうにゆう ぶたにく

にくだんご

ごはん あぶら

きとう かたくりこ

はるさめ ごまあぶら

しようが たけのこ ピーマン

にんじん はししいたけ ねぎ

はくさい ほうれんそう

586
21.7
184
20

13 木 パターロール
牛

乳
車野菜スパゲッティ

ハムのマリネ

ぎゆうにゅう ぶたにく

ハム こなチーズ

′(ン ドレツシング

ス′(ゲッティ ′くター

オリープオイル

にんにく ズツキー三 たまねぎ

ナス ′ヾプリカ いんげん トマト

だいこん きゅうリ レモン

644
254
26.4
30

14 金 ご監
牛

乳
ポテトとお米のササミカツ

五日きんぴら 味噌汁

ぎゆうにゆう とりにく

ぶたにく きつまあげ

みそ わかめ

ごはん あぶら

さとう じゃがいも

ごぼう にんじん つきこん

とうがらし たまねぎ ねぎ 169
20

611
22.8

1 8 火 ココァ泉菊,バン
牛

乳
紺曳ハンパーグ
プロッコリーサラダ サマーシチュー

ぎゆうにゅう とりにく

ハンパーグ

こめこバン きとう

かたくりこ じゃがいも

あぶら ドレッシング

たまねぎ キャペツ にんじん

トマト にんにく プロッコリー

きゅうリ コーン レモン

６２９糎細邪
1 9 水 ご監

牛

乳
タコライス・ポイルキャペツ

もずくスープ 日苦笠ゼリー

ぎゆうにゆう ぷたにく

こなチーズ もずく

とうふ

ごはん あぶら

ゼリー ザレウ

たまねぎ にんじん トマト

パブリカ キャベツ ねぎ
６３７２３．。脚莉

20 木 冷やし中華
牛
乳

為げS子の齢 あん
米甥ドッグ

ぎゅうにゅう ザヽム

にくだんご たまご

ちゆうかめん ごま

ごまあatら さとう あぶら

かたくりこ こめこドッグ

きゅうリ キャベツ もやし 627
21.6
233
3.2

21 金 ご紫
牛

乳
鑑Xのレモンツース ピリッと漬け
寒監のスープ

ぎゆうにゅう とりにく ごはん かたくりこ

さとう あぶら

レモン とうがん ほししいたけ

にんじん モロヘイヤ しょうが

ねぎ キャペツ とうがらしきゅうり

603
224
208
22

亜ネルギー蜘 たんぼく質l富) 臨質 lg' カテレジウムt,D 塩分 lg)

650 26.8 20,3 350 2未濡

豆 `豆製品

田給 食 B基準値 E給 食 がない 日


