
　

　 　 　

　 　

　

　　　①「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

に、コップ１杯
ぱい

くらいをこまめに飲
の

む。

　　　②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、甘
あま

い飲
の

み物
もの

ではなくお茶
ちゃ

か水
みず

を飲
の

む。→甘
あま

い飲
の

み物
もの

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすると、砂糖
さとう

をとりすぎてしまいます。

　　　③冷
つめ

たすぎない温度
おんど

で飲
の

む。→冷
つめ

たすぎる飲
の

み物
もの

は胃腸
いちょう

に負担
ふたん

をかけて、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。

　　海
うみ

の日
ひ

７　月　給　食　献　立　も　り　つ　け　表
　　中学校 能美市立辰口学校給食センター

月 火 水 木 金

とうもろこし 

つけもの 
４ ５ ６ 

揚げギョウザ 

みそ汁 

１０ ９ １１ １２ １３ 

１７ １６ 

きんぴらごぼう 

キャロットポタージュ 

牛丼 

豚肉の黒酢炒め ごま酢和え 

めぎすのから揚げ 鶏肉のレモンソース 

豆のスープ 太きゅうりとわかめのスープ 

冷やしそうめん 

すいか 

ブロッコリーのサラダ 

かぼちゃのそぼろ煮 

ウインナー 

夏野菜カレー 

夏野菜ソテー 

ごはん 
柳川もどき 

ヨーグルト 

フルーツトマト チーズクッペ 

バターロール 

福神漬け 

さばの色づけ 

きゅうりの中華和え 

２ 
ゆかり和え 

のりつくだ煮 

沢煮椀 

３ 
ごま和え 

鶏肉のくわ焼き 

ﾄﾏﾄと卵のｽｰﾌﾟ 飛び梅ごはん ごはん 

チキンライス 

中島菜麦飯 

わかめ麦ごはん 

五目ﾜﾝﾀﾝｽｰﾌﾟ 

１８ 

ｷｬﾍﾞﾂとﾇｲﾕの卵ｽｰﾌﾟ 

ごはん 

ごはん 

米粉パン 

マセドアンサラダ 

なすとかぼちゃのミートグラタン 春巻き 

１９ 
キャベツのごまドレサラダ 

野菜のみそスープ 

コーンコロッケ 

飛び魚バーグフライ 

ふりかけ 

チーズ 
七夕ゼリー 

春雨スープ 

ﾃﾞｻﾞｰﾄ 


