
給食だより
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梅雨が明げると一気に気温が上がり、

熱中症のリスクが高まります。熱中症を

予防するには、しっア)｀りと睡眠をとり、朝

ごはんを0べること、こまめに水分をと
ることが大切です。

熱中症を予防する 本分補縮のポイント
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能美市学校給食センター

・       飲井物Ⅸ外からもホ分補縮を
水分補給は、欲み物だけではなく0事からもできます。スープやみそ汁はもちろんのこと、ごはんや野菜の
多いおかすなどにも水分が多く含まれます。また、夏が旬の野菜やくだものには水分だけでなく、ミネラルや
ビタミンも多く含まれています。¬日3度の食事やくだものをしっかりとりましょう。

食F口に含書れるホ分量

ごはん     きゅうり     なす      トマト      ゴーヤ     すいか      とうがん
60%      95%      93%      94%      94%      90%       95%

*材料* <4人 ′刀｀>
・鶏もも肉…100g
◆酒…

'」

さヽじ2
・もめん豆腐… 1/2丁
。とうがん…150g(1/12個 )
・にんじん…20g
・ぶなしめじ… 1/2株
。こまつな… 1/4束
☆みりん…大さじ1弱
☆しょうゆ …太さじ1強
☆酒…大さし1弱
☆塩…ひとつまみ
。だし汁

*作り方*

① 鶏もも肉を 1 5cm角に切り、◆の調味料で下味をつける。
② もめん豆腐は 1 5cm角 に切る。
とうがんは 1 5cm幅 いうょう七Bり、にんじんも3mmい ろょう切り、
ぶなしめじはほぐす。こまつなは lcm幅に切る。

③ だしを薫立たせて肉を入れ、火が通りにくい食材から順に入れる。
沸1竜 したら33火にして、☆の調味料をぬ0えひと煮立ちさせる。

味をととのえて、完成 !
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ふだんは水や麦茶で、長時間の

運動や大量に汗をかしヽた時は、スポ

ーツドリンクを上手に港用しましょ

う。甘いジュースや炭酸飲料は糖分

が多いので、水分補給には適しませ

ん。
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「のどがかわいた」と感じた時に

|ま、もう体の水分は不足ざみです。

のどが渇く前に、こまめに水分をと

ることが大切です。運動中だにナでな

く、運動前後にも水分をしっかりとり

ます。

沙rt民デ いつ欽お?

運動時や熱中症対策をする時は 5～

¬5℃の水分が欲みやすく、体温を下|ず

ることもできます。冷たすぎる物を大

量に欲むとおなかが冷えて胃腸の働さ

が弱ってしまうこともあるので注意し

ましょう。
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鰊許物の温膚l渉 ?

給食メニューの
ご紹介



今和 7年度 7月 給食献立表 能美市学校給食センター

今月の平均食塩相当量  小学校209 中学校279

【お矢Dらせ】①は中学校のみつきます。
※ 献立内容、食材は都合により友`更する場合があります。
※ 食材娼、食品名はアレルゲンを表すものではありません。疑問 質問等ございましたら、能美市学校給食センター(■L41-5211)ま でご連絡ください。
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日 曜 主食
牛

乳 献立名
赤の食品

r本をつくるもとになる
緑の食品

体の調子を整える
黄の食品

エネルギーのもとになる

火 ごはん
牛

乳

豚肉のくわ規き
もやしときゅうりの甘酢和え

冬瓜のすまし汁

牛乳、豚内、鶏肉、木綿豆

腐

しょうちヾ、きゅうり、もやし、にんじ

ん、とうがん、,Sミなしめじ、小松

菜

ごはん、片果粉、米粉、油、
砂糖

611

240
224

2 水 はん
牛

乳

鶏 肉のマーマレー ド灯ぇき

野菜ツテー

キャロットポタージュ
牛乳、鶏内、ベーコン、生ク
リーム

キャベツ、にんじん、コーン、ピー

マン、たまねぎ、パセリ

ごはん、マーマレードジャ
ム、砂糖、片乗粉、オリーブ

,由、,由、じゃがいも、米井分、
バター

635 811

222

3 木 ごはん
牛

乳

かつおの黒酢炒 め

根菜のごま汁 牛乳、かつお、さつま揚げ
うす揚げ、みそ

しょうが、たまねぎ、にんじん、た
けのこ、ピーマン、ご1ゴう、ねぎ

ごはん、片果粉、油、砂縮、

じゃがいも、白すりごま、白

ねりごま

591 762

263 326
205

4 金
麦ごは

ん

マー′す、一井

もずくと印のスープ
牛乳、豚ひさ内、大豆、木
綿豆腐、かまばこ、もずく、
りF

しょうかヾ、にんにく、たまねぎ、千

ししいたけ、1こんじん、たけのこ、

ねぎ、もやし

麦ごはん、油、砂糖、片果
紛、ごま油

5(78

256
212

↓ 7日 (月 )は七夕の献立です ↓

7 月
すしご

はん

牛

乳

そほろすし

星のコロッケ
チンゲンサイの中幸スープ
七タゼリー

牛乳、鶏ひき内、大豆
しょうが、たまねぎ、にんじん、枝

豆、たけのこ、千ししいたけ、チン

ゲンサイ

すしご1まん、砂糖、豚肉の
コロッケ、油、七タゼリー

628
218
170

8 火 ごはん
牛

乳

さばの香早パン粉焼き
フレンチサラダ
コンソメジュリアン

牛乳、さば、豚肉

にんにく、パセリ、にんじん、もや

し、きゅうり、コーン、たまねぎ、え

のきたけ、キャベツ

ごはん、パン*刀` 、オリーブ油、
油、砂絡、しゃがいも

594
275 332

9 水 ナ ン
牛

乳

良野菜のカレー

さわやかフルーツゼリー
牛乳、豚肉、チーズ

にんにく、しょうが、たまねぎ、に

んじん、かIごちゃ、ズッキーニ、な

す、りんご、パイン、黄桃、バナナ

ナン、油、バター、小麦粉、

カレープし一、レモンゼリー、

みかんゼリー

7(,9

10 木 ごはん
牛

乳

鶏肉の竜田揚げ
小松来のごま和え
江戸っ子煮

牛乳、鶏内、牛肉、大豆、昆
布、高野豆腐

しょうが、にんじん、小松菜、もや
し、ご1ごう、いんげん、こんにゃく

ごはん、片果粉、油、白すり
ごま、白ねりごま、砂糖

675 857

285

II 金 ごはん
牛

コ

ますの照り焼き
チーズポテト
たまごと豚内のスープ

牛乳、ます、チーズ、豚肉
絹ごし豆腐、印

コーン、パセリ、にんじん、たまね
ぎ、チンゲンサイ、ねぎ

ごはん、砂糖、片柔粉、じゃ

がいも、油、バター、片果粉

620 791

322
217

14 月 ごはん
牛

乳

ししやもフライ
さゅうりとくさわかめのごま酢和え
肉どう,S、

牛乳、ししゃもフライ、茎わ
かめ、豚肉、焼き豆腐

さゅうり、もやし、にんじん、しょう

が、たまねぎ、こんにゃく、ねぎ

ごはん、油、砂糖、ごま油、

白すりごま、白いりごま

625

215

↓ 15日 (火 )はセレクトデザートの献立です ↓

15 火
しそ麦
ごはん

牛

乳

あじの香味揚げ
はりはり潰け
かばちゃのみそ汁
チョコアイスまたはフ,レーツゼリー

牛乳、あじ、うす揚げ、みそ

しそ、しょうが、にんにく、切千大

根、小松菜、にんじん、たまねぎ、

えのきたけ、か1ごちゃ、ねぎ

麦ごはん、片果粉、米粉、

,由、砂絡、ごまう由、チョコア

イスまたはフリし―ツゼリー

681

248 285

セレクトデザート

16 水 ごはん
牛

乳

ブレーンオムレツ
ラタトウイユ

キャベツのチャウダー
牛乳、オムレツ、ベーコン、
鶏内、生クリーム

にんにく、たまねぎ、なす、ズッ

キーニ、トマト、にんじん、キャベ

ツ、枝豆

ご1まん、オリーブ油、砂糖、
,由、じゃがいも、米粉、バ

ター

627

22.3

17 木 こ
Sは
ん
牛

乳

規き肉炒め

具だくさんみそ沢煮椀
チーズ

牛乳、豚肉、鶏肉、うす揚
げ、みそ、チーズ

にんにく、しょうが、にんじん、た

けのこ、キャベツ、りんご、ピーマ

ン、ごばう、大根、千ししいたけ、

みつぱ

ごはん、油、砂糖、片果粉

じゃがヽヽも

606

212


