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まだまだ暑い日が続きますが、
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さばのみそ煮
ぎゅうにゅう

牛乳
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鶏肉の青のり揚げ
まいにち げんき

毎日元気にすごすためには

アーモンドあえ
はるま

春巻き ごまじゃこサラダ
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好ききらいなく何でも食べる

じる

けんちん汁
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大根ナムル
しる
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ことが大切です。

つごう こんだて へんこう

　　　※都合により献立を変更することがあります。

なつやす からだ ちょうし

　夏休みがおわりましたが、体の調子はどうですか？

やす あ せいかつ みだ せいかつ

休み明けは生活リズムが乱れてしまいがちです。生活リズムが

からだ かん ね ねお わる

みだれると、体のだるさを感じたり、寝つきや寝起きが悪くなっ

はやねはやお こころ しょく き

たりしてしまいます。早寝早起きを心がけ、３食きちんと決まった

じかん た せいかつ ととの

時間に食べて、生活リズムを整えましょう。

なん た

すききらいなく何でも食べよう

こんげつ じもと しょくざい こめ ぎゅうにゅう なまあ あぶらあ なま

【今月の地元食材】　　米　牛乳　たまご　とうふ　生揚げ　油揚げ　生しいたけ

は しゅっさいしょうが こまつな

　　　　　　　　　　　　葉ねぎ　アスパラガス　出西生姜　きゅうり　なす　小松菜

せいかつ

○●生活リズムがみだれていませんか？？●○
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日 曜日
おもに体をつくる
もとになる食品

おもに体の調子を
ととのえる食品

おもにエネルギーの
もとになる食品

小学校
中学校
幼稚園

8/31 月
牛乳　牛肉　ぶた肉　だいず　ハム
いんげんまめ　あつあげ

しょうが　キャベツ　レッドキャベツ　
きゅうり　とうもろこし　たまねぎ　
にんじん　チンゲンサイ

こめ　あぶら　さとう　はるさめ 615
781
489

9/1 火
牛乳　ぶた肉　とり肉 もやし　にんじん　とうもろこし　きくら

げ　ねぎ　にんにく　キャベツ　きゅうり
たまねぎ　ニラ

ちゅうかめん　こめ　あぶら　さとう　
でんぷん　ごまあぶら　こむぎこ

617
777
441

2 水
牛乳　ぶた肉　みそ　なっとう　
ハム　みそ　はんぺん　とうふ

ほうれんそう　キャベツ　にんじん　
たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ　にんにく

こめ　マヨネーズ　ごま 609
773
487

3 木
牛乳　とり肉　ぶた肉　ひじき　ツナ たまねぎ　トマト　ブロッコリー　だいこん　

にんじん　なし　みかんかん　ももかん
パインかん

パン　さとう　しらたまだんご　
カクテルゼリー　ごま

647
805
490

4 金
牛乳　さけ　のり　あつあげ　みそ　 ほうれんそう　もやし　にんじん　かぼ

ちゃ　たまねぎ　ねぎ
こめ　こむぎこ　でんぷん　あぶら　ごま 607

771
484

7 月
牛乳　ぶた肉　ツナ　あつあげ　
みそ

うめ　しょうが　かぼちゃ　きゅうり　
にんじん　キャベツ　たまねぎ　ねぎ

こめ　さとう　マヨネーズ 612
779
485

8 火
牛乳　とり肉　あぶらあげ　あじ にんじん　たまねぎ　ほししいたけ　

こまつな　もやし　きゅうり　パセリ
うどん　こめ　あぶら　ごま　さとう
こむぎこ　パンこ　ごまあぶら

644
779
441

9 水
牛乳　さば　みそ　とり肉　とうふ　
たまご

きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん　
たまねぎ　しいたけ　ねぎ

こめ　さとう　ごま　ごまあぶら　
でんぷん

590
770
467

10 木
牛乳　とり肉　ハム　わかめ　みそ
ベーコン

キャベツ　にんじん　とうもろこし　
たまねぎ　にんにく　こんにゃく

パン　ごま　あぶら　こむぎこ　さとう
いちじくジャム

634
780
495

11 金
牛乳　とり肉　ぶた肉　とうふ　ハム　
かつおぶし　こんぶ　あぶらあげ　
みそ

きゅうり　キャベツ　トマト　とうもろこ
し　にんじん　たまねぎ　こまつな

こめ　パンこ　さとう　でんぷん　
あぶら　じゃがいも

594
761
480

14 月
牛乳　とり肉　かつおぶし　とうふ　
あぶらあげ　みそ

たまねぎ　もやし　こまつな　にんじん　
なめこ　ねぎ　りんご

こめ　でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう 601
756
478

15 火
牛乳　ぶた肉　たまご　ツナ たまねぎ　なす　にんにく　セロリ　

マッシュルーム　にんじん　トマト　
きゅうり　キャベツ

ソフトめん　あぶら　こめ　さとう　 667
791
461

16 水
牛乳　あじ　こんぶ　ぶた肉　
あつあげ　みそ　

パプリカ　にんにく　キャベツ　きゅうり　
にんじん　だいこん　ねぎ　はくさいキムチ
こんにゃく

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま

615
782
493

17 木
牛乳　さわら　とり肉　ウィンナー レタス　きゅうり　にんじん　たまねぎ　

トマト　バジル
パン　くろさとう　でんぷん　あぶら　ごま　
じゃがいも　マカロニ

600
747
464

18 金
牛乳　とり肉　ハム たまねぎ　かぼちゃ　なす　にんじん　

しゅっさいしょうが　にんにく　りんご
アスパラガス　キャベツ　とうもろこし

こめ　あぶら　でんぷん　さとう 646
814
513

24 木
牛乳　ホキ　ハム　ウィンナー キャベツ　きゅうり　にんじん　たまねぎ　

こまつな　レモン
パン　パンこ　こむぎこ　でんぷん
あぶら　マカロニ　じゃがいも
くろまめきなこクリーム

639
765
516

25 金
牛乳　とり肉　あぶらあげ　みそ にんにく　しょうが　キャベツ　きゅうり　

にんじん　あかしそ　しいたけ　だいこん　
ねぎ

こめ　ごまあぶら　こむぎこ　でんぷん　
さつまいも　おつきみゼリー

642
804
523

28 月
牛乳　さば　みそ　とり肉　とうふ　 ほうれんそう　キャベツ　にんじん　ごぼ

う　ねぎ
こめ　でんぷん　アーモンド　
じゃがいも

595
772
503

29 火
牛乳　ぶた肉　かまぼこ　とり肉 キャベツ　ねぎ　にんじん　たけのこ　

にんにく　だいこん　きゅうり　たまねぎ
ちゅうかめん　こめ　あぶら　ごま　さとう
ごまあぶら　はるさめ　でんぷん　こむぎこ

633
765
449

30 水
牛乳　とり肉　あおのり　こんぶ　
わかめ　ちりめんじゃこ　みそ

キャベツ　きゅうり　にんじん　たまねぎ　
しめじ　ねぎ　しそ

こめ　でんぷん　こむぎこ　あぶら　ごま　
さつまいも

629
797
505

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）


