
令和４年度 月 火 水 木 金

１　　　　 牛乳
ぎゅうにゅう

たこめし

イワシのみりん干
ぼ

し

キャベツの梅
う め

和
あ

え

うどん汁
じ る

【半夏生
は ん げ し ょ う

献立
こ ん だ て

】

４　　　　 牛乳
ぎゅうにゅう

５　　　　 牛乳
ぎゅうにゅう

６　　　　 牛乳
ぎゅうにゅう

７　　　　 牛乳
ぎゅうにゅう

８　　　　 牛乳
ぎゅうにゅう

八宝
は っ ぽ う

めん ごはん ごはん 彩
いろど

りごはん ごはん

揚
あ

げしゅうまい 焼
や

きガレイ 豚肉
ぶ た に く

と夏野菜
な つ や さ い

のみそ炒
い た

め 星型
ほ し が た

コロッケ アジのチーズパン粉
こ

焼
や

き

きゅうりのナムル ピーマンのおかか和
あ

え 大根
だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え オクラサラダ　天
あ ま

の川
が わ

すまし ごまドレサラダ

豚
ぶ た

汁
じ る

わかめスープ 七夕
た な ば た

クレープ ミネストローネ

【七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

】

11　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

12　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

13　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

14　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

15　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン ごはん　ふりかけ ごはん ごはん キムチごはん

なすのミートグラタン トビウオのから揚
あ

げ 蒸
む

し鶏
ど り

のごまがらめ サバのしょうが煮
に

イカリングフライ

フレンチサラダ 三尾
み お

産
さ ん

わかめの酢
す

の物
も の

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

サラダ 小松菜
こ ま つ な

のおひたし ピリ辛
か ら

きゅうり

冬瓜
と う が ん

のコロコロスープ 豚
ぶ た

じゃが キャベツの中華
ち ゅ う か

スープ 夏野菜
な つ や さ い

のみそ汁
し る

青菜
あ お な

のスープ　タルト

【カミカミメニュー】 【カミカミメニュー】 【夢
ゆ め

中
ち ゅ う

 希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

】

18 19　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

20　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 麦
む ぎ

ごはん

油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

夏野菜
な つ や さ い

カレー

もやしとピーマンの和
あ

え物
も の

グリーンサラダ

もずくスープ 冷凍
れ い と う

パイン

新温泉町学校給食センター　　　℡　0796-82-1397

(※材料等の都合により献立を変更することがあります。)
学校給食費６月分の口座振替は、７月２０日(水)です。残高の確認をよろしくお願いします。

　もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。しかし学校
がっこう

がないからと、夜
よ

ふ

かしや朝
あさ

寝坊
ね ぼ う

をしたり、ダラダラとお菓子
か し

を食
た

べたりしていると、

夏
なつ

バテを起
お

こし、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけてほしいポイントを紹介
しょうかい

します。

　早寝
はやね

・早起
はやお

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

を規則
きそく

正
ただ

しくとり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに、時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めて

食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目安
めやす

は、１日
にち

２００㎉程度
ていど

です。

　昼
ひる

ごはんを自分
じぶん

で選
えら

んで購入
こうにゅう

する場合
ばあい

は、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・

副菜
ふくさい

をそろえることを心
こころ

がけましょう。栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。

　給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふそく

しがちになります。

カルシウムは、じょうぶな骨
ほね

をつくるのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をはじめ、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
いしき

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。

　梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中
ねっちゅう

症
しょう

のリスク

が高
たか

まります。熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

するには、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。マスクをしているとのどのかわき

を感
かん

じにくくなるので、のどがかわいていなくても１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとるようにしましょう。ま

た、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなど

で塩分
えんぶん

も一緒
いっ し ょ

に補給
ほきゅう

しましょう。

家
い え

にいる時
じ

間
かん

が長
な が

くなるので、ぜひ食
しょく

事
じ

のお手
てつだ

伝いや料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

してほ

しいと思
お も

います。おうちの人と相談
そ う だ ん

し、できることから始
は じ

めましょう。 

買
か

い物
もの

に行
い

く 食器
しょ っき

の準備
じゅ んび

・ 

後片付
あ と か た づ

け 

野菜
や さ い

を洗
あら

う・ 

皮
かわ

をむく 

ご飯
はん

を炊
た

く 料理
りょ うり

を 

盛
も

り付
つ

ける 


