
３日（月） ４日（火） ５日（水） ６日（木） ７日（金）

ゴーヤの苦
にが

みには、胃
い

粘膜
ねんまく

の保護
ほご

や食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

する働
はたら

きがありま

す。ビタミンCも豊富
ほうふ

で免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

める効果
こうか

があります。よく噛
か

ん

で食
た

べましょう。

カレーライスには、かぼちゃ・な

す・ピーマンなど夏
なつ

にとれる野菜
やさい

がたくさん入
はい

っています。栄養
えいよう

満
まん

点
てん

の夏野菜
なつやさい

からしっかりパワーを

もらいましょう。

ミネストローネは、トマトたっぷ

りのイタリアのスープです。バル

サミコ酢
す

は、ぶどうから作
つく

られた

イタリアのお酢
す

です。

そうめん汁
じる

には、そうめんと星
ほし

型
がた

の夏野菜
なつやさい

「おくら」が入
はい

っていま

す。七夕
たなばた

に天
あま

の川
がわ

が見
み

えるといい

ですね。

和食
わしょく

は、ごはんを主食
しゅしょく

として、煮
にも

物
の

などの主菜
しゅさい

、あえ物
もの

などの副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

です。昔
むかし

から食
た

べ

られてきた食事
しょくじ

の形
かたち

で、栄養
えいよう

のバ

ランスも整
ととの

います。

１０日（月） １１日（火） １２日（水） １３日（木） １４日（木）

かきあげは、いか、大豆
だいず

、かぼ

ちゃ、ごぼうなど具
ぐ

だくさんで

す。だしは、こんぶとかつおぶし

を使
つか

っています。さっぱりといた

だきましょう。

今日
きょう

の献立
こんだて

は沖縄
おきなわ

の料理
りょうり

です。

『チャンプルー』は沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で

『まぜこぜにした』という意
い

味
み

で

す。ゴーヤーの苦
にが

みには夏
なつ

バテを

防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。

給食
きゅうしょく

の片付
かたづ

けはきちんとできてい

ますか。食
た

べ残
のこ

しもごみになりま

す。なるべく残
のこ

さないように食
た

べ、分別
ぶんべつ

をきちんとして上手
じょうず

に片
かた

付
づ

けましょう。

あなごのひつまぶしは、名古屋
なごや

の

ひつまぶしをアレンジした料理
りょうり

で

す。あなご丼
どん

で食
た

べ始
はじ

め、途中
とちゅう

か

らだしをかけてお茶
ちゃ

づけ風
ふう

にする

と、2種類
しゅるい

の味
あじ

が楽
たの

しめます。

ビタミンＢ1は蒸
む

し暑
あつ

い夏
なつ

には消
しょ

耗
うもう

しやすく、不足
ふそく

すると疲
つか

れやす

くなります。豚肉
ぶたにく

に豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ているので、野菜
やさい

とくみあわせて

食
た

べましょう。

+

２０２３年

ごはんごはん

むぎごはん

れいとうみかん

きゅうりのすのもの

だしあなごのひつまぶし

そうめん汁 じゃがいもの

そぼろに

キャベツの

いそあえ

しろみざかなの

マヨネーズやき

こめこパン

はくとうジャム

やさいスープ

ミネストローネ

わかどりのみそいため

れいとうみかんなつやさいいり

カレーライス

コールスローサラダ

あっさりうどん

かきあげ

もやしの

ごまあえ

れいとうパイン

ゴーヤ＆

ポテトチップス

ぶたにくのかくに

さけのバルサミコ

ソースかけ

た もの はたら し なつ げん き

はるまき

ゴーヤチャンプル

コーンラーメン

ごはん ちゅうかいため

食べ物の働きを知り夏を元気にのりきろう

今月のもくひょう

はいがパン

カミカミ献立

なつやす しょくせいかつもくひょう

あさ ひる ゆう

た

つめ

た す

てつだ

やさい た


