
　　小清水産
こ し み ず さ ん

：とうもろこし、すいか、じゃがいも、玉
たま

ねぎ、にんじん

　　道内産
どうないさん

　：キャベツ、きゅうり、しめじ、もやし、ねぎ、にら、小松菜
こ ま つ な

、白菜
はくさい

、大根
だいこん

　　　　　　　チンゲン菜
さい

、ピーマン、パプリカ、たまご、鶏肉
とりにく

、豚肉
ぶたにく

　　道外産
どうがいさん

　：ごぼう、なす（群馬
ぐ ん ま

）

◎正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

はどれかな？◎～みなさんは、はしを正
ただ

しく持
も

てていますか？～

次
つぎ

のうち、はしの正
ただ

しい持
も

ち

方
かた

はどれでしょう。探
さが

してみ

ましょう。答
こた

えは一
ひと

つです。

（正解
せいかい

は裏面
うらめん

にあります。）

　野菜
や さ い

やきのこ、海藻
かいそう

などに含
ふく

まれる食物繊
しょくもつせ

維
んい

は、食
た

べると腸
ちょう

を刺激
し げ き

し、排便
はいべん

を促
うなが

す効果
こ う か

があります。排便習慣
はいべんしゅうかん

をつけることは大切
たいせつ

で

す。

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。
しっかりと朝

あさ

ごはんを食
た

べ

るためには、早寝
はやね

、早起
はやお

き

を心掛
こころが

けましょう！

いわしのみぞれ煮
に

塩
しお

から揚
あ

げ

（幼１・小１・中２） （幼１・小２・中２）

白菜
はくさい

のごましょうゆ和
あ

え ほうれん草
そう

のソテー

　寝
ね

ている間
あいだ

は体温
たいおん

が下
さ

がっ

ています。朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、

体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

で

きます。肉
にく

や魚
さかな

、たまごなど

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は、特
と く

に体温
たいおん

をあげる作用
さ よ う

が強
つよ

いで

す。

30日(月) 31日(火) 小清水産
こ し み ず さ ん

野菜
や さ い

が登場
とうじょう

！

ごはん ソフトフランスパン 　今年
こ と し

も町内
ちょうない

農家
のうか

さんのご協力
きょうりょく

のおかげで、小清水産
こ し み ず さ ん

の食材
しょくざい

が使用
し よ う

できます。自分
じ ぶ ん

たちの住
す

んでいる町
まち

で育
そだ

ったおいしい

食材
しょくざい

を、給食
きゅうしょく

でも食
た

べられることは本当
ほんとう

に幸
しあわ

せですね。とう

もろこしは、シンプルに茹
ゆ

でて提供
ていきょう

します。素材
そ ざい

の味
あじ

をしっ

かりと感
かん

じて食
た

べてもらいたいです。

どさんこ汁
じる

野菜
やさい

と豆
まめ

のスープ

小松菜
こ ま つ な

サラダ きのこ汁
じる

マカロニスープ

　ごはんやパン、麺
めん

などに含
ふく

まれる炭水化物
たんすいかぶつ

は、血中
けっちゅう

のブドウ糖
とう

（血糖値
け っ と う ち

）を増
ふ

やしま

す。脳
のう

にエネルギーであるブドウ糖
とう

が供給
きょうきゅう

さ

れることで、あたまの働
はたら

きがよくなります。

逆
ぎゃく

に、朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きではエネルギー不足
ぶ そ く

になり、

あたまがボーっとしてしまいます。

焼
や

き肉
にく

風
ふう

煮
に

ミートボール酢豚
すぶた

シークヮーサーゼリー 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

ポテトコロッケ

キャベツとピーマンの和
あ

え物
もの

春雨
はるさめ

サラダ ひじきのごまみそ和
あ

え

バランスの良
よ

い朝食
ちょうしょく

で目覚
め ざ

ましスイッチオン！
23日(月) 27日(金)

　一日
いちにち

のスタートにしっかりと朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、「あたま」「からだ」「おなか」の3つの目
め

覚
ざ

ましスイッチを入
い

れることができます。
ごはん ごはん クリームスパゲティー ごはん チキンピラフ

みそ汁
しる

（豆腐
と う ふ

）

24日(火) 25日(水) 26日(木)

もやしとにらのスープ

小清水産
こ しみずさん

すいか

大根
だいこん

サラダ 小清水
こ し み ず

産
さん

とうもろこし （幼１・小１・中２）

　皆
みな

さんは夏休
なつやす

み中
ちゅう

に、朝寝坊
あさねぼう

をしたり、朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたり、夜
よ

ふかしをしたり

していませんでしたか？しっかり勉強
べんきょう

して運動
うんどう

するためには、食事
しょ くじ

、運動
うんどう

、睡
す

眠
いみん

などの日常
にちじょう

生活
せいかつ

を規則
き そ く

正
ただ

しく行
おこな

って、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。

みそ汁
しる

（なめこ） 肉団子
にくだんご

スープ わかめスープ みそ汁
しる

（白菜
はくさい

） コールスローサラダ

鶏肉
とりにく

のねぎソース たらの香草
こうそう

焼
や

き 枝豆
えだまめ

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

しらたきのツルツル炒
いた

め

20日(金)

ごはん コッペパン スタミナ丼
どん

ごはん 夏野菜
なつやさい

カレー

小清水町
こしみずちょう

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

こ ん だ て ひ ょ う

生活
せ い か つ

リズムを整
と と の

えよう
16日(月) 17日(火) 18日(水) 19日(木)

① ② ③ ④ ⑤ ⑦⑥



正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

　　正解
せ い か い

：④

給食
き ゅ う し ょ く

で使用
し よ う

している主
お も

な食品
し ょ く ひ ん

とはたらき

献立名
主に体を作る

もとになる
主にエネルギーの

もとになる
主に体の調子を整える

もとになる

みそ汁（なめこ） 豆腐　みそ なめこ　ほうれん草
16日 (月)

ごはん 米

中学校 801kcal 大根サラダ 油　砂糖 大根　きゅうり　にんじん

小学校 670kcal 鶏肉のネギソース 鶏肉 油　でんぷん　小麦粉 ねぎ

小学校 620kcal たらの香草焼き たら マヨネーズ　パン粉

肉団子スープ 肉団子 白菜　にんじん　しめじ　ほうれん草　ねぎ
17日 (火)

コッペパン コッペパン

18日 (水) スタミナ丼 豚肉 ごま　ごま油　砂糖
にら　もやし　にんじん　たけの

こ

中学校 747kcal 小清水産とうもろこし とうもろこし

中学校 927kcal 枝豆 枝豆

小学校 753kcal わかめスープ わかめ　豆腐 ごま油 えのき茸　ねぎ

小学校 682kcal さばの竜田揚げ さば 油　でんぷん　砂糖

みそ汁（白菜） 油揚げ　みそ 白菜　しめじ
19日 (木)

ごはん 米

夏野菜カレー 鶏肉 米　じゃがいも　油
玉ねぎ　なす　パプリカ

ズッキーニ　トマト
20日 (金)

中学校 829kcal しらたきのツルツル炒め ベーコン 砂糖　油　ごま油 にんじん　小松菜　もやし　コーン

中学校 803kcal 小清水産すいか すいか

23日 (月)
ごはん

小学校 643kcal コールスローサラダ マヨネーズ　砂糖 キャベツ　にんじん　きゅうり

米

みそ汁（豆腐） 豆腐　みそ　わかめ ねぎ
小学校 638kcal 焼き肉風煮 豚肉 砂糖　油　ごま 玉ねぎ　にんじん
中学校 781kcal キャベツとピーマンの和え物 鶏肉 ごま油　ごま キャベツ　ピーマン

24日 (火)

小学校 711kcal ミートボール酢豚 ミートボール 油　砂糖 ピーマン　玉ねぎ　にんじん　たけのこ

もやしとにらのスープ 　豚肉 ごま油 もやし　白菜　にら　えのき茸

米ごはん

中学校 831kcal 春雨サラダ ハム 砂糖　ごま油 きゅうり　にんじん

25日 (水) クリームスパゲティー ベーコン　牛乳
スパゲティー　バター

オリーブオイル
しめじ　にんじん　ほうれん草

玉ねぎ

小学校 647kcal 小松菜サラダ ツナ オリーブオイル　砂糖 小松菜　キャベツ
中学校 820kcal シークヮーサーゼリー

26日 (木)
ごはん 米

きのこ汁 油揚げ　みそ えのき茸　しめじ　ほうれん草　ねぎ

もやし　枝豆　コーン

27日 (金) チキンピラフ 鶏肉 米　バター
玉ねぎ　にんじん　ピーマン

マッシュルーム

小学校 601kcal 豚肉と大根の煮物 豚肉　うずらの卵 砂糖　油 大根　にんじん
中学校 769kcal ひじきのごまみそ和え ひじき　ちくわ　みそ 砂糖　ごま

小学校 638kcal マカロニスープ ベーコン マカロニ　オリーブオイル 玉ねぎ　にんじん　キャベツ
中学校 789kcal ポテトコロッケ じゃがいも　パン粉　油

31日 (火)
ソフトフランスパン ソフトフランスパン

野菜と豆のスープ 豚肉　ミックスビーンズ オリーブオイル にんじん　れんこん　キャベツ　玉ねぎ

小学校 624kcal 塩から揚げ 鶏肉 でんぷん　小麦粉　油

中学校 778kcal ほうれん草のソテー ハム バター ほうれん草　コーン

30日 (月)
ごはん 米

どさんこ汁 厚揚げ　みそ じゃがいも　バター 玉ねぎ　にんじん　コーン　ねぎ

小学校 316kcal いわしのみぞれ煮 いわし
中学校 470kcal 白菜のごましょうゆ和え ごま油　砂糖　ごま ほうれん草　白菜　にんじん


