
ようび こんだて たんぱくしつ むきしつ たんすいかぶつ ししつ

ぎゅうにゅう
ミルクパン 636

やさいにくだんご（２こ）

かまぼこサラダ 23.9
やさいのカレースープに
けんさんとちおとめジャム ジャム 22.1

ぎゅうにゅう
ごはん 713

＊ぶたにくのしょうがいため（にら）
25.9

ちゅうかふうコーンスープ
レモンゼリー 24.0

ぎゅうにゅう
ごはん 624
さんまうめに
きりこんぶのにつけ 23.6

とんじる
20.4

ぎゅうにゅう
ミルクパン 628
いもいりやきそば

グリーンサラダ 22.8

チョコレートパテ 21.5

～たなばた こんだて～
ぎゅうにゅう 621
ごはん
ほしがたハンバーグ
ちゅうかあえ 22.6
たなばたじる にんじん　オクラ ひやむぎ

たなばたゼリー ゼリー 18.6

ぎゅうにゅう
わふうびびんば 611
　・ごはん

　・わふうビビンバのぐ 26.4

むらくもじる 21.4

ぎゅうにゅう
ごはん 608
いわしおかかに
ひじきのいりに 24.2
みそしる じゃがいも

20.2
ぎゅうにゅう
ごはん 681

＊マーボードウフ（にら）
24.4

あげしゅうまい（２こ）
きりぼしだいこんのナムル 25.2

ぎゅうにゅう
はちみつパン 601

メンチカツ
23.2

ブロッコリーとコーンのサラダ
ビルマじる 21.3

ぎゅうにゅう
ごはん 617

にくじゃが
23.4

ひややっこ
いそかおりあえ 14.8

ぎゅうにゅう
てまきミルクパン 674
ひやしちゅうか
やきぎょうざ（２こ） 21.6
シークワ―サーゼリー

20.9
ぎゅうにゅう
ごはん 610
さばしせんみそやき
もみづけ 23.4

いなかじる
22.3

じばさんぶつかつようこんだて～ズッキーニ～

ぎゅうにゅう 633
ごこくごはん

なつやさいカレー 22.8

アスパラとハムのマリネ
ヨーグルト 17.6

ぶたにく　とうふ　けんさんみそ あぶら　じゃがいも

たまねぎ

あぶら　ごまあぶら

たまねぎ　キャベツ　しょうが　にら さとう　こむぎこ

ゼリー

ごま

とりにく　とうふ　けんさんみそ
にんじん　だいこん　ごぼう　こんにゃく
ねぎ

あぶら　さといも

１５
（水）

ぎゅうにゅう

くらげ　わかめ にんじん　きゅうり　キャベツ　もやし

１４
（火）

ごはん

さば　みそ さとう

ごまあぶら　ごま

１６
（木）

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ごはん

ぶたにく　とりにく

とうふ

きゅうり　ブロッコリー　とうもろこし ドレッシング

にんじん　たまねぎ　こんにゃく
グリンピース

あぶら　さとう

ぶたにく にんじん　たまねぎ　なす　いんげん　トマト あぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう

パン

ぶたにく　とりにく たまねぎ
あぶら　さとう　こむぎこ
でんぷん　パンこ

にんじん　きりぼしだいこん　こまつな ドレッシング

９
（木）

１３
（月）

ぎゅうにゅう

１０
（金）

ぎゅうにゅう

ごはん

ぶたにく　ひじき　あぶらあげ　ちくわ にんじん　しらたき あぶら　さとう

いわし　かつおぶし さとう　でんぷん

あぶら　さとう　ごま

とりにく　とうふ　わかめ　たまご にんじん　ねぎ でんぷん

８
（水）

ぎゅうにゅう

ごはん

とりにく　ぶたにく たまねぎ　しょうが　にんにく さとう

くらげ にんじん　きゅうり　もやし ドレッシング　ごま

７
（火）

ぎゅうにゅう

６
（月）

ぎゅうにゅう

ごはん

ぎゅうにゅう パン

ぶたにく　ちくわ あぶら　じゃがいも　やきそばめん

３
（金）

ぎゅうにゅう

ごはん

にんじん

さんま うめ さとう　でんぷん

ゼリー

あぶら　さとう

ぶたにく
にんじん　たまねぎ　ピーマン　しょうが
にら

あぶら

たまご ほうれんそう　しいたけ　とうもろこし でんぷん

２
（木）

ぎゅうにゅう

ごはん

にんじん　たまねぎ　トマト　くわい
ねぎ　キャベツ　しょうが

あぶら　さとう　ごま

キャベツ　きゅうり

ウインナー　 にんじん　たまねぎ　アスパラガス あぶら　じゃがいも

かまぼこ　 ドレッシング

きゅうしょくもくひょう
「てをきれいにあらおう」

ビタミン・むきしつ

１
（水）

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

とりにく

     れいわ２ねん
おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる おもにエネルギーになる

エネルギー
Ｋｃａｌ
　

たんぱくし
つ
　ｇ
しぼう
ｇ

７がつよていこんだてひょう

おおさわしょうがっこう あか みどり きいろ

１７
（金）

ぎゅうにゅう

ごこくごはん

ハム たまねぎ　きゅうり　アスパラガス ドレッシング

あぶら　カレールウ

ヨーグルト

ブロッコリー　きゅうり　アスパラガス
とうもろこし

ドレッシング

にんじん　キャベツ

チョコレートパテ

さつまあげ　こんぶ　だいず

にんじん　だいこん　ごぼう　こんにゃく
キャベツ　ねぎ

にんじん　キャベツ　きゅうり　しょうが

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　ぶたにく　あぶらあげ
ごぼう　しいたけ　しらたき　しょうが
にんにく

ぶたにく

とりにく　とうふ　なると　かつおぶし

とうふ　けんさんみそ にんじん　だいこん　ほうれんそう

ごはん

にんじん　たまねぎ　なす　かぼちゃ
トマト　ズッキーニ

さとう　こむぎこ　パンこ　でんぷん

にんじん　しいたけ　ねぎ　しょうが
にんにく　にら

えび　タラ

ぶたにく　とうふ　けんさんみそ

のり ほうれんそう　もやし さとう



ぎゅうにゅう
くろロール 676
ツナとトマトのクリームスパゲティ

イタリアンサラダ 24.4

セノビーゼリー
はちみつ 20.2

ぎゅうにゅう
ごはん 612
あじねぎしおやき

ゴーヤチャンプルー
30.6

なめこじる 21.3

～ごはんのひ～ 673
ぎゅうにゅう
セルフかきあげどん 17.8
　・ごはん
　・かきあげ 25.3

けんちんじる
えんぶん
2.２グラム

ぎゅうにゅう
セルフフィッシュバーガー 613
　・ミルクパン
　・しろみざかなフライ 25.3

サマーシチュー
23.2

ぎゅうにゅう
ごはん 641

＊ぶたにくとやさいのみそいため（にら）
27.3

タイピーエン
20.5

ぎゅうにゅう
コッペパン 648
ツナマヨオムレツ

ラタトゥイユ 23.1

オニオンスープ
チョコシュー 28.1
くろごまパテ

ぎゅうにゅう
ごはん 614

＊プルコギふういため（にら） 26.4

わかめスープ 20.7

ぎゅうにゅう
タコライス 692
　・ごはん
　・タコライスのぐ 23.8
もずくスープ
レモンタルト 22.3

◆　おおさわしょうがっこう ちゅうがくねん ひとりいっかいあたりのがっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

　　こんげつのへいきん：エネルギー６３９ｋｃａｌ・たんぱくしつ２４．１ｇ・ししつ２１．５ｇ　　
◆　つごうにより こんだてをへんこうすることがあります。
◆　こんげつのにっこうしのじばさんぶつ は、ズッキーニ のほかにたまねぎ・トマト もしようしています。
※　＊しるしのこんだては、おおさわちくのやさい（にら） をしようしています。

ぶたにく　チーズ にんじん　たまねぎ　トマト　にんにく あぶら　さとう

ごはん
３１
（金）

ぎゅうにゅう

３０
（木）

ぎゅうにゅう

ごはん

　　　　　　　　　　　　エネルギー６４５ｋｃａｌ・たんぱくしつ２１ｇ～３２．３ｇ・ししつ１４．３ｇ～２１．５ｇ

ぶたにく
にんじん　たまねぎ　もやし　しいたけ
しょうが　にんにく　にら

さとう　ごまあぶら　ごま

とりにく　とうふ　わかめ　たまご にんじん　こまつな

タルト

ごま

とうふ　もずく にんじん　チンゲンサイ　もやし ごまあぶら

チョコシュー

２１
（火）

ぎゅうにゅう

ごはん

あじ ねぎ ごまあぶら

ぶたにく　とうふ　たまご
にんじん　たまねぎ　ゴーヤ　もやし
にんにく

あぶら

あぶらあげ　けんさんみそ なめこ　ねぎ

２３
（木）

２４
（金）

２２
（水）

ぎゅうにゅう

とうふ　あぶらあげ
にんじん　だいこん　キャベツ　ねぎ
こんにゃく

あぶら

ごはん

にんじん　たまねぎ　ごぼう　しゅんぎく あぶら　こむぎこ　でんぷん

ベーコン　 にんじん　たまねぎ　キャベツ　パセリ バター

２０
（月）

ぎゅうにゅう

パン

ツナ　ぎゅうにゅう　なまクリーム たまねぎ　にんにく オリーブオイル　スパゲティ

ブロッコリー　きゅうり　アスパラガス
カリフラワー

ドレッシング

はちみつ

ゼリー

２７
（月）

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ホキ あぶら　こむぎこ　パンこ　でんぷん

ぶたにく　けんさんみそ
にんじん　たまねぎ　キャベツ　ピーマン
しょうが　にんにく　にら

あぶら

とりにく　ウインナー
にんじん　たまねぎ　キャベツ　トマト
にんにく

あぶら　じゃがいも

とりにく　なると
にんじん　たけのこ　しいたけ　にんにく
きくらげ　チンゲンサイ　しょうが　ねぎ

あぶら　ごまあぶら　はるさめ

２８
（火）

ぎゅうにゅう

ごはん

２９
（水）

ぎゅうにゅう

パン

ツナ　たまご あぶら　さとう　マヨネーズ

にんじん　たまねぎ　ズッキーニ　トマト
パプリカ　しめじ　なす

オリーブオイル　さとう

くろごまパテ

う み の ひ

ス ポ ー ツ の ひ

７がつ７かは たなばた

たなばたは、ひこぼしとおりひめのふたりが、ねんにいち
どだけ７がつ７かのよる、あまのがわをわたってあうことを
ゆるされたという、ちゅうごくのでんせつがはじまりといわ
れています。このひは、ごしきのたんざくにねがい
ごとをかいてささにかざったります。
また、たなばたには、なつのやさい
をそなえたり、たなばたのぎょうじ
しょくである「そうめん」をたべた
りします。

なつは、そうめんなどのめんだけをたべるきかいがおおくなっていませんか？
あついときこそ、えいようのバランスをかんがえてしょくじをとることがたいせ
つです。

【なつバテをふせぐしょくじのポイント】

①かたよったしょくじをしない
あっさりしたしょくじばかりでは、スタミナぶそくになります。えいようバラ

ンスのとれたしょくじをしましょう。

②ビタミンBぐん、Cをおおくとろう
なつバテよぼうにこうかてきなビタミンBぐん（ぶたにく、レバーなど）やC

（やさい、くだものなど）がおおいたべものをとりましょう。

③つめたいものをたべすぎない
いにふたんがかかるので、つめたいものばかりを

たべないようにしましょう。

しっかりたべて「なつバテ」よぼう！



たべないようにしましょう。


