
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ　 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

640 747

29.3 34.2

20.4 23.0

2.6 3.1

690 777

27.3 30.1

25.3 27.2

2.5 2.7

621 717

26.9 30.7

18.0 20.2

2.8 3.3

632 743

32.3 37.3

21.3 24.3

3.1 3.7

707 829

25.2 29.3

24.5 28.3

2.9 3.4

597 692

25.5 29.2

17.4 19.3

2.5 3.0

令和8年度 8月よていこんだてひょう
　　中野市北部学校給食センター

　　                                  月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう。

日

主食
し ゅ し ょ く 牛

乳
おかず

赤
あ か

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

24
月 ごはん ○

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

手作
て づ く

りチキンカツ

ごま和
あ

え

あぶらあげ
とうふ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
ながねぎ
キャベツ
もやし

こめ　おおむぎ
こむぎこ
パンこ
さとう

ひまわりあぶら
ごま

２５
火 ごはん ○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華
ち ゅ う か

煮
に

えびしゅうまい（２こ）

春雨
は る さ め

サラダ

ツナ
とうふ
えびしゅうまい

ぎゅうにゅう にんじん しょうが
たまねぎ
たけのこ
ながねぎ
きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

２６
水

食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

ごはん

○

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

いかと凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のレモン和
あ

え

やたら漬
づ

け

あぶらあげ
みそ
いか
こおりどうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
しそ
ぼたんこしょう

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ
レモンかじゅう
なす　きゅうり
みょうが
だいこんみそづけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

27
木 コッぺパン ○

あっさりかぼちゃのポタージュ

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き

こんにゃくサラダ

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
かいそう

かぼちゃ
パセリ
にんじん

たまねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり
レモンかじゅう

コッペパン
サラダこんにゃく
さとう

オリーブオイル
ひまわりあぶら

28
金 ごはん ○

なすとひき肉
に く

のカレー

焼
や

きキャベツメンチ

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

ぶたにく
キャベツメンチ

31
月

ひくシオ

たすベジ献立
こ ん だ て

ごはん

○

ワンタンスープ

ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

とりにく
なると
ぶたにく
たまご
みそ

にんにく　しょうが
たまねぎ　なす
りんご
キャベツ
きゅうり
ふくじんづけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら

にんじん

ぎゅうにゅう にんじん

　お店
みせ

には、１年
ねん

を通
と お

して豊富
ほ う ふ

な種類
し ゅ る い

の野菜
や さ い

が並
な ら

んでいますが、もともと野菜
や さ い

には、

たくさん収穫
しゅうかく

できて、一番
いちばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時期
じ き

があります。

たまねぎ　エリンギ
はくさい　ながねぎ
にんにく　たけのこ
だいこん
もやし
きゅうり

こめ　おおむぎ
ワンタン
さとう

ぎゅうにゅう

※食材の関係で献立を変更する場合があります。※ごはんは大麦入りです。　　

　その土地
と ち

の気候
き こ う

に合
あ

わせて栽培
さいばい

することで、栽培
さいばい

にか

かる費用
ひ よ う

やエネルギーが少
す く

なくて済
す

みます。また、たく

さん収穫
しゅうかく

できるので、価格
か か く

が安
やす

くなります。

◆価格
か か く

が安
や す

く、環境
か ん き ょ う

に優
や さ

しい！

例
たと

えば冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

は、寒
さむ

さに

あたることで甘
あま

みや栄養
えいよう

が増
ま

し、

夏
なつ

にとれるものよりも、

ビタミンＣ
しー

が約
やく

３割
わり

も多
おお

く

含
ふく

まれます。

◆おいしく、栄養価
え い よ う か

が高
た か

い！

夏野菜
な つや さ い

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの効果
こ う か

があります。一方
いっぽう

、冬
ふゆ

野菜
や さ い

は体
からだ

を

温
あたた

め、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するなど、季節
き せ つ

に合
あ

った

働
はたら

きをしてくれます。

◆体
か らだ

によい効果
こ う か

がある！

ひまわりあぶら
ごああぶら



ビタミンチャージで夏
な つ

を健康
け ん こ う

に！

　　　　　　「おやつ＝おかし」ではありません

　ビタミンＣ
しー

もビタミンＢ１
びーわん

のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

をもっています。体
からだ

に留
とど

まらず、

汗
あせ

などとともに体外
たいがい

に出
で

やすいので、毎日
まいにち

しっかりとりましょう。

　おやつの「やつ」は、午後
ご ご

２時
じ

～４時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す「八
や

つ時
どき

」に由来
ゆ ら い

する言葉
こ と ば

です。昔
むかし

の人
ひと

が

この時間
じ か ん

に軽
かる

い食事
し ょ く じ

をしたことから、食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとる間食
かんしょく

が「おやつ」とよばれるようになりました。間
かん

食
しょく

は小
ちい

さな子
こ

どもや食
しょく

の細
ほそ

い人
ひと

、スポーツをする人
ひと

などには栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する「捕食
ほし ょ く

」の意味
い み

があります

が、みなさんにとっての「おやつ」は生活
せいかつ

の楽
たの

しみになっていますね。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
し ょ く じ

をとったうえで、

下
した

のことに気
き

をつけながら上手
じ ょ うず

にとりましょう。

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとって大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

バランスがとれた

食事
し ょ く じ

をしていないと、こうしたストレスで体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりしま

す。そこで特
と く

に意識
い し き

してとりたいのがビタミンという栄養素
え い よ う そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンＣ
しー

はストレスから

体
からだ

を守
まも

ります。体
からだ

がストレスを感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作
つ く

るために体内
たいない

でたくさん消費
し ょ うひ

されま

す。ビタミンＢ１
びーわん

は、炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けます。

暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの食事
し ょ く じ

になりがちです。

特
と く

にアイスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

して

とりたい栄養素
え い よ う そ

です。

給食センターのホームページ

はコチラから。

献立表も見られます。

給食の写真もあります！


