
１日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金）

トマトは、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で、日
にっ

光
こう

をたくさん浴
あ

びて甘
あま

く大
おお

きく

成長
せいちょう

します。たくさんの日光
にっこう

を

浴
あ

びることで赤色
あかいろ

のもととなる

リコピンという色素
しきそ

も増加
ぞうか

しま

す。

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

では岡山県産
おかやまけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

を毎月
まいつき

使用
しよう

しています。他
ほか

にも、岡山
おかやま

県内
けんない

産
さん

市内
しない

産
さん

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に

使用
しよう

しています。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ち

をもって食
た

べましょう。

お櫃
ひつ

のご飯
はん

にかば焼
や

きを混
ま

ぜる

（まぶす）ことから名前
なまえ

がつき

ました。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。

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

れており7月
がつ

から10月
がつ

が旬
しゅん

で

す。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

された冬瓜
とうがん

は、冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

することができことが

名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。

８日（月） ９日（火） １０日（水） １１日（木） １２日（木）

ゴーヤの苦
にが

みには、胃
い

粘膜
ねんまく

の保
ほご

護や食欲
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
めんえきりょ

力
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

満点
まんてん

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。

毎日
まいにち

３食
しょく

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をとると元気
げんき

にすごせます。

主食
おもしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

をそろえてバ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

をこころがけ

ましょう。

野菜
やさい

にはビタミンや食物繊維
しょくもつせんい

な

ど健康
けんこう

づくりには欠
か

かせない栄
えい

養
よう

が含
ふく

まれています。しっかり

たべましょう。

１５日（月） １６日（火） １７日（水）

　　　海の日
　うみ　　　ひ

ビタミンＢ1は蒸
む

し暑
あつ

い夏
なつ

には

消耗
しょうもう

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。

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
じょう

手
ず

に片付
かたづ

けましょう。

２０２４年

ごはん

ごはん ちゅうかいため

とうがんじる

わかどりのしおこうじやき

こめこパン

りんごジャム

ミネストローネ

あかうおの

やさいあんかけ

なつやさいいりカレーライス

コールスローサラダ さけのバルサミコソースかけ

なつ

はるまき

ゴーヤチャンプル

コーンラーメン ごはん みそしるいりどり

た もの はたら し なつ げん き

食べ物の働きを知り夏を元気にのりきろう

こんげつのもくひょう

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

つめ

てつだ

やさい た

むぎごはん

ささだんご

きゅうりのすのもの

だしあなごのひつまぶし

しろみざかなの

マヨネーズやき

コーンスープ

れいとうパイン

ぶたにくのかくに

ゴーヤ＆ポテト

チップス

ふりかけ（だいず）

はいがパン
た す

ごまずあえ

わかめごはん

ちくぜんに

こめこパン

サマースープ

ぎゅうにくとごぼうの

あまからサンド

フレンチサラダ

トマトスパゲティ

た


