
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 ｇ

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 ｇ

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の野菜 穀類・芋類 油脂 食塩相当量 ｇ

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 さとう 小学校 中学校

トマト 【地域食材の日】 636 798

キーマカレー マヨマカロニサラダ
24 29.8

ジュリエンヌスープ
21.3 25.7

2.4 3.0

ガーリック ブロッコリーとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ
666 721

トースト 肉団子のカレースープ
27 29.7

26.6 30.7

2.8 3.2

ご飯 ホキのにんじんマヨ焼き 594 738

キャベツと小松菜のごまあえ 27.5 31

塩豚汁 19.1 22.6

1.6 2.0

冷やしうどん イカポテあられ 568 701

ゆでとうもろこし 25.1 30.5

20.4 24.3

2 2.6

ご飯 【焼肉の日】 626 794

焼肉(玉ねぎ) 28.9 36.3

冷やし中華風サラダ 18.5 21.9

キムチスープ　桃のゼリー 2.9 3.7

きゅうり
もやし
とうもろこし

うどん
さとう
じゃがいも
かたくり粉

ごま油
白ごま
こめ油28

金
☆

ツナ
油揚げ
いか

牛乳
カットわか
め
あおのり
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日
・
曜

主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
お  か  ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

）

食品の種類と働き 栄養価

体(血・肉・骨)を作るもと 体の調子を整える 体温や力のもと
あか みどり きいろ

米,麦
薄力粉
マカロニ

こめ油
マヨネーズ

26
水

☆
ぶた肉
とり肉

牛乳
ブロッコリー
にんじん

にんにく キャベツ
コーン レモン汁
はくさい セロリー
玉ねぎ

食パン
さとう
かたくり粉

無塩バター
こめ油
オリーブ油

25
火

☆
ぶた肉
ショルダー
ベーコン

牛乳
トマト
トマト缶
にんじん

にんにく しょうが
玉ねぎ コーン
キャベツ きゅうり

米,麦
さとう
板こんにゃく

マヨネーズ
白ごま
こめ油

31
月

☆

ぶた肉
みそ
木綿豆腐
ゼラチン

牛乳
カットわか
め

にんじん

にんにく しょうが
りんご 玉ねぎ
キャベツ きゅうり
えのきたけ 長ねぎ
白桃ジュース

米,麦
さとう
こんにゃく麺
ナタデココ

ごま油
白ごま

27
木

☆
ホキ
ぶた肉
木綿豆腐

牛乳
にんじん
こまつな

玉ねぎ キャベツ
ごぼう だいこん
しょうが 長ねぎ



水分
す い ぶ ん

をとるなら何
な に

を飲
の

む？

普段
ふだん

の水分補給
すいぶんほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

がおすすめです。運動時
うんどうじ

など汗
あせ

をたくさんかくときは、ミネラルもとれるス

ポーツドリンクを選
えら

びましょう。ジュースは糖分
とうぶん

が

多
おお

く含
ふく

まれることがあるので、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

し

ましょう。

夏
なつ

バテ予防
よぼう

に「朝食
ちょうしょく

のみそ汁」もおすすめで

す。寝
ね

ている間
あいだ

には汗
あせ

をたくさんかいている

ので、みそ汁
しる

で不足
ふそく

した水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

を摂
と

るこ

とができます。具
ぐ

は野菜
やさい

や豆腐
とうふ

、お肉
にく

やかま

ぼこなども取
と

り入
い

れるとバランスよく食
た

べら

れますね！

　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

（小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

　○規則正
き そ く た だ

しい食生活
し ょ く せ い か つ

をしよう

　猛暑
もうしょ

が続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりしていませんか？夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食事
しょくじ

から

栄養
えいよう

をしっかりとることが基本
きほん

です。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

います。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイン

トとともに、食欲
しょくよく

を増
ま

す、疲
つか

れを回復
かいふく

するための食事
しょくじ

の工夫
くふう

についてお伝
つた

えします。

夏
な つ

バテしない食生活
し ょ く せ い か つ

をしよう！

　糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な「ビタミンB

１」を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。ビタミンB３は、にん

にく、ねぎ、にらなどに含
ふく

まれる香
かお

り成分
せいぶん

「アリシン」

と一緒
いっしょ

にとることで、体
からだ

へ吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

　香辛料
こうしんりょう

や香辛
こうしん

、香味野菜
こうみやさい

を利用
りよう

しま

しょう。特有
とくゆう

の香
かお

りやピリッとした辛
から

さ

で食欲
しょくよく

を重
しげ

してくれます。


