
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　道内産
どうないさん

　：もやし、キャベツ、きゅうり、ごぼう、にら、白菜
はくさい

、大根
だいこん

、水菜
み ず な

、ピーマン

　　　　　　パセリ、チンゲン菜
さい

、小松菜
こ ま つ な

、パプリカ、ねぎ

　道外産
どうがいさん

　：ほうれん草
そう

、なす（茨城
いばらき

）、パイン缶
かん

（沖縄
おきなわ

）

こ ん だ て ひ ょ う

　　小清水町
こ し み ず ち ょ う

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター
８月
がつ

３１日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」 18日 (金)

　夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。なるべく

早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはんを意識
い し き

して、規則正
き そ く た だ

しく過
す

ごしましょう。

　給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

うことを心
こころ

がけてい

ます。太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

った野菜
や さ い

は、栄養
えいよう

満
まん

点
てん

です。様々
さまざま

な色
いろ

やかたちの野菜
や さ い

たちは、ビタミンや食
しょ

物繊維
くもつせんい

など成長期
せいちょうき

のみなさんにとって大切
たいせつ

な栄養素
えいよ うそ

が含
ふく

まれていますよ。

ハヤシライス

（もち麦
むぎ

ご飯
はん

）

豆
まめ

とツナのサラダ

朝
あ さ

ごはんと太陽
た い よ う

の光
ひかり

で体内時計
た い な い ど け い

をリセット！ 沖縄
おきなわ

パイン缶
かん

　１日
にち

を気持
き も

ち良
よ

くスタートするには、朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。

１日
にち

は２４時間
じ か ん

ですが、私
わたし

たち人間
にんげん

の体内時計
たいないどけい

は２４時間
じ か ん

よりも少
すこ

し長
なが

い

周期
しゅうき

なので、そのままだと時差
じ さ

ぼけのようになってしまいます。このズレ

は、朝
あさ

ごはんを食
た

べて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、体内時計
たいないどけい

のリズムを整
ととの

える

ことができます。

21日 (月) 22日 (火)

ごはん ソフトフランスパン ごはん 和風
わ ふ う

そぼろ丼
どん

シーフードピラフ

23日 (水) 24日 (木) 25日 (金)

沢煮椀
さわにわん

白菜
はくさい

とベーコン 水餃子
すいぎょうざ

スープ みそ汁
しる

（白菜
はくさい

） チンゲン菜
さい

と

さばのみそ煮
に

のスープ 夏野菜
なつやさい

の麻婆炒
まーぼーいた

め かぼちゃ 肉団子
に くだんご

のスープ

　生活習慣
せいかつしゅうかん

が朝型
あさがた

の人
ひと

の方
ほう

が、夜型
よるがた

の人
ひと

にくらべて、勉強
べんきょう

やスポーツ

の成績
せいせき

が良
よ

いという研究結果
けんきゅうけっか

があります。夜型
よるがた

生活
せいかつ

が続
つづ

くと、疲
つか

れや

すくなったり、気力
きりょ く

や学習
がくしゅう

意欲
い よ く

が低下
て いか

したりします。早寝
はやね

早起
はやお

きで

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、十分
じゅうぶん

に睡眠時間
すいみんじかん

を確保
か く ほ

しましょう。

28日 (月) 29日 (火)

朝型
あ さ が た

生活
せ い か つ

の人
ひ と

の方
ほ う

が成績
せ い せ き

が良
よ

いって本当
ほ ん と う

？？ キャベツと 豚肉
ぶたにく

のケチャップ炒
いた

め たたききゅうり チーズフライ カレーチキン

ピーマンの和
あ

え物
もの

小清水
こ し み ず

産
さん

とうもろこし

ごはん ごはん ミートソース ごはん

30日 (水) 31日 (木)

どさんこ汁
じる

かぼちゃ団子汁
だんご じる

スパゲティー みそ汁
しる

（キャベツ）

いわしのハンバーグ おおまい竜田揚
た つ た あ

げ 小松菜
こ ま つ な

と 肉
にく

じゃが

ごましょうゆ和
あ

え にんじんしりしり ヨーグルト

　暑
あつ

い夏
なつ

は食欲
しょくよく

が落
お

ちて、のどごしの良
よ

い冷
つめ

たい

麺
めん

類
るい

などを多
おお

く食
た

べがちです。麺
めん

だけでおかずが

少
すく

ないと、栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れてしまいます。

食事
しょ くじ

は主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

や汁
しる

ものをそろえるよう

にしましょう。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、酸味
さ ん み

のあるもの

やスパイスの効
き

いたカレーなどを食
た

べると食欲
しょくよく

を

増
ま

してくれますよ。また、冷
つめ

たいものの食
た

べ過
す

ぎ

は、胃腸
いちょう

のはたらきを弱
よわ

らせて食欲
しょくよく

が落
お

ちる原因
げんいん

にもなります。 食事
しょ くじ

の量
りょう

が減
へ

るとエネルギーや栄
えい

養素
よ う そ

の摂取量
せっしゅりょう

も減
へ

り、夏
なつ

バテを起
お

こしやすくなる

ので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

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。
　毎年

ま い と し

恒例
こ うれい

となっている８月
がつ

の小清水産
こ し み ず さ ん

とうも

ろこしが、今年
こ と し

も登場
とうじょう

です。給食
きゅうしょく

センターでは

約
や く

１５０本
ぽん

のとうもろこしを調理
ち ょ う り

します。素材
そ ざ い

の味
あ じ

を楽
たの

しんで貰
も ら

いたいので、シンプルに塩
し お

ゆ

でして提供
ていきょう

します。普段
ふ だ ん

の給食
きゅうしょく

では、冷凍
れい と う

の

コーンを使
つか

っています。生
なま

のとうもろこしは今
いま

しか食
た

べられません！季節
き せ つ

の味
あ じ

を楽
たの

しみましょ

う♪
　今月

こんげつ

から、小清水産
こ し み ず さ ん

の新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

が登場
とうじょう

します！これから秋
あき

にかけて、たくさんの小清水産
こ し み ず さ ん

野菜
や さ い

を使用
し よ う

予定
よ て い

です。地元
じ も と

のおいしい食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

で使
つか

えるのは本当
ほんとう

にありがたいことです。み

なさんの暮
く

らしている小清水
こ し み ず

にはこんなに美味
お い

しい食材
しょくざい

があること、しっかり舌
した

で覚
おぼ

えてもら

いたいです。

1人
ひ と り

1/3本
ぽん

ずつ

提供
ていきょう

予定
よ て い

です！

おいしいけれど、ほどほどに！

　小清水産
こ し み ず さ ん

：もち麦
むぎ

、じゃがいも、にんじん、とうもろこし、ズッキーニ

今年
こ と し

も登場
と う じ ょ う

！

「小清水
こ し み ず

産
さ ん

とうもろこし」

夏
な つ

バテに注意
ち ゅ う い

！
もやしとほうれん草

そう

の （幼１・小１・中２） 大根
だいこん

のサラダ 枝豆
えだまめ

とひじきのサラダ



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。

エネルギー
（kcal）

脂質
（g）

　夏休たんぱく質
（g）

食塩相当量

（g）

小　731 小　28.1

中　909 中　34.1

小　24.5 小　2.8

中　29.7 中　3.6

小　614 小　18.7

中　755 中　22.7

小　25.6 小　2.1

中　31.8 中　2.7

小　568 小　21.4

中　737 中　26.0

小　28.3 小　2.6

中　36.2 中　3.5

小　622 小　20.5

中　753 中　24.2

小　20.2 小　2.5

中　23.9 中　3.1

小　689 小　22.9

中　818 中　28.4

小　24.7 小　2.3

中　29.4 中　2.8

小　602 小　22.1

中　745 中　26.6

小　31.7 小 2.7

中　39.4 中　3.5

小　579 小　13.8

中　705 中　15.7

小 21.6 小 2.2

中　26.6 中　3.0

小　595 小　15.6

中　757 中　20.0

小 22.3 小 1.9

中　30.2 中　2.5

小　626 小　20.9

中　751 中　24.1

小　29.4 小　1.5

中　35.0 中　1.9

小　647 小　20.7

中　782 中　24.4

小　23.4 小　2.4

中　27.9 中　3.0

給食で使用している主な食品とはたらき

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

もち麦ご飯 米　もち麦18日
（金）

ハヤシライス 豚肉 じゃがいも　バター 玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム

豆とツナのサラダ ミックスビーンズ　ツナ マヨネーズ風調味料　ごま きゅうり　枝豆　とうもろこし

　１日
を気
持ち
良くス
タート

沖縄パイン缶 パイン缶

ごはん 米

沢煮椀 豚肉 春雨 えのき茸　にんじん　ごぼう

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

さばのみそ煮 さば　みそ

28日
（月）

えび　いか 米　バター
玉ねぎ　にんじん　ピーマン

マッシュルーム

22日
（火）

小清水産とうもろこし とうもろこし

23日
（水）

豚肉のケチャップ炒め 豚肉 油　砂糖 ピーマン　玉ねぎ　にんじん

たたききゅうり きゅうり

夏野菜の麻婆炒め 豚肉　みそ 砂糖　ごま油　みそ ズッキーニ　なす　ピーマン　玉ねぎ　ねぎ　パプリカ

ごはん

25日
（金）

カレーチキン 鶏肉　ヨーグルト

チンゲン菜と肉団子のスープ ミートボール チンゲン菜　にんじん　しめじ　ほうれん草　ねぎ

31日
（木）

ごはん 米

キャベツ　ほうれん草　えのき茸

肉じゃが

枝豆とひじきのサラダ

いわしのハンバーグ いわしのハンバーグ でんぷん 大根

もやしとほうれん草のごま醤油和え ごま油　砂糖　ごま もやし　ほうれん草　にんじん

30日
（水） 小松菜と大根のサラダ 鶏肉 油　砂糖 小松菜　大根　コーン

ヨーグルト ヨーグルト

豚肉 じゃがいも　砂糖　油 玉ねぎ　にんじん　いんげん

米

かぼちゃもち 白菜　ごぼう　ねぎ　椎茸

スパゲティー　砂糖
オリーブオイル

にんじん　玉ねぎ　ピーマン　椎茸

ごはん

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

油

かぼちゃ団子汁

ソフトフランスパン

白菜とベーコンのスープ ベーコン にんじん　しめじ

かぼちゃチーズフライ 油

みそ汁 厚揚げ　みそ　削り節 白菜　小松菜

水餃子 ごま油 椎茸　ねぎ　大根水餃子スープ

米

ソフトフランスパン

ハム　ひじき 砂糖 もやし　きゅうり　枝豆

24日
（木）

和風そぼろ丼 鶏肉　豆腐　ひじき　みそ 米　砂糖　ごま　油 切干大根　椎茸　にんじん　枝豆

シーフードピラフ

ごはん 米

29日
（火）

にんじんしりしり ツナ　たまご ごま油 にんじん　枝豆

おおまい竜田揚げ おおまい

みそ汁 油揚げ　みそ

ミートソーススパゲティー 豚肉　チーズ


