
１日（月
げつ

） ２日（火
か

） ３日（水
す い

） ４日（木
も く

） ５日（金
き ん

）

トマトは生
なま

でも食
た

べることができます

が、加熱
かねつ

すると様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

うこと

ができ、おいしくいただけます。

今日
きょう

の献立
こんだて

は沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

給食室
きゅうしょくしつ

の大
　おお

きな釜
かま

で豚肉
ぶたにく

をやわらかく

なるまで煮
に

ています。

給食
きゅうしょく

では毎月
まいつき

、岡山県産
おかやまけんさん

の牛肉
　　ぎゅうにく

を

使
つか

っています。

おひつに入
はい

っているご飯
はん

にかば焼
や

きを

混
ま

ぜる(まぶす)ことから「ひつまぶし」

といわれます。

冬瓜
とうがん

は岡山県
おかやまけん

でたくさん栽培
さいばい

されて

いる野菜
やさい

です。県外
けんがい

にも多
おお

く出荷
しゅっか

されています。

８日（月
げつ

） ９日（火
か

） １０日（水
す い

） １１日（木
も く

） １２日（金
き ん

）

ゴーヤは、ビタミンCを豊富
ほうふ

に含
ふく

み

ます。揚
あ

げると苦味
にがみ

がやわらぎ食
た

べ

やすくなります。

岡山県
おかやまけん

の牛窓
うしまど

は西洋
せいよう

かぼちゃがたくさん

栽培
さいばい

されています。甘
あま

みがあり、

ホクホクした食感
しょっかん

が特
とく

ちょうです。

「バルサミコ酢
す

」は、ぶどうから作
つく

る

イタリアの酢
す

です。イタリアの料理
りょうり

を

味
あじ

わいましょう。

夏休
なつやす

みも主食
しゅしょく

･主菜
しゅさい

･副菜
ふくさい

を揃
そろ

えた食事
しょくじ

で、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えましょう。

野菜
やさい

には健康
けんこう

づくりに欠
か

かせない

栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。

１５日（月
げつ

） １６日（火
か

） １７日（水
す い

） １８日（木
も く

） １９日（金
き ん

）

海
うみ

の日
ひ

豚肉
ぶたにく

は、暑
あつ

い時
とき

にたくさん消費
しょうひ

される

ビタミンB1が豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

です。

給食
きゅうしょく

からいろいろなゴミが出
で

ます。

アルミカップは小
ちい

さくまとめて捨
す

て

ましょう。

給食
きゅうしょく

なし 終業式
しゅうぎょうしき

か ち しょう がっ こう

ねん
がつ ひょう

ちゅうかめん

ソフトめん

丼

丼

トマトスパゲティ
フレンチサラダ むぎごはん

ごはん

ごはん

ごはん
わかめごはん

ごはん はいがパン

こめこパン

こめこパン

丼

ぎゅうにくとごぼうの

あまからサンド

きゅうりのすのもの

とうがんのみそしる

ミネストローネ
みそしる

サマースープ

なつやさいいり

カレーライス
カレールウ

コールスローサラダ

れいとうみかん

サンドのぐぶたにくのかくに

ゴーヤチャンプルー

れいとうパイン

あなごの

ひつまぶし

わかどりの

しおこうじやき

コーンラーメン

りんごジャム

さけの

バルサミコソースかけ ごまずあえ

いりどり

あかうおの

やさいあんかけ

ゴーヤ＆ポテト

チップス

ちゅうかいため

はるまき

だいずふりかけ

コーンスープ

しろみざかなの

マヨネーズやき

ささだんご

だし

食べ物のはたらきを知り、

夏を元気に乗りきろう！

た もの し

なつ げん き の

こん げつ もく ひょう

今月の注目メニュー

★４日：あなごのひつまぶし

☆８日：ゴーヤ＆ポテトチップス

★9日：夏野菜入りカレーライス

こんげつ ちゅうもく

なつやさい い

あなごごはんで食べたあとに、だしをかけて食べてみてね！

旬のゴーヤを油で揚げています。苦味が少なく食べやすいよ！

牛窓地区でとれたかぼちゃを使った、人気のカレーライス！

た た

しゅん あぶら あ にがみ すく た

うしまど ちく つか にんき

夏野菜には、水分やカリウムをたくさん含んでいるものが

多く、体にこもった熱を出して、体温を下げるはたらきが

あります。夏に不足しがちな栄養素や水分を簡単に補給

できるのが、夏野菜のいいところです！

いま しゅん なつ や さい

なつ や さい すい ぶん ふく

おお からだ ねつ だ たいおん さ

なつ ふ そく えい よう そ すいぶん かん たん ほ きゅう

なつや さい


