
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。 

１群 2群 3群 ５群 ６群

小 中

716

27.8

15.5

4.1

764

35.8

22.6

4.1

665 776

29.8 34.5

22.1 24.8

2.4 2.9

631 731

27.7 31.8

20.6 23.1

3.0 3.5

632 728

22.2 24.9

17.9 19.6

1.7 2.2

622 719

23.9 27.2

20.8 23.4

2.5 2.8

661 764

32.7 37.7

17.0 18.7

3.4 4.1

607 702

19.4 21.9

18.3 20.4

2.3 2.9

※　今月の学校給食費の口座振替日は　８月16日(火）です。 ※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

中野市南部学校給食センター

ぶたにく
とうふ
みそ
にじます

ごはん

豆腐
と う ふ

だんご汁
じ る

いわしの甘露煮
か ん ろ に

くずきりの酢
す

のもの

栄養価

穀類・いも・砂糖 油脂・種実

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

緑黄色野菜

令和４年度

23
火

ベーコン
とりにく
かつおぶし

主
食

○

              ８月よていこんだてひょう

牛乳小魚海藻

牛
乳

おかず

とうふ
なると
いわし
ツナ

赤の食品
血や肉になる

日
　
曜

22
月

緑の食品
体の調子を整える

こめ　おおむぎ
しらたまこ
さとう
くずきり

たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

脂質(g)
食塩相当量(g)

たまねぎ　えのきたけ
キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
みずあめ

31
水

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

にんじん
かぼちゃ

こめ　おおむぎ
ポテトボール
さとう

いとかまぼこ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
もずく
かいそう

もずくと卵
たまご

のスープ

かぼちゃのそぼろあん

こんにゃく海藻
かいそ う

サラダ

ごはん ○

にんじん
トマト

29
月

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

ぎゅうにゅう
いとかんてん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶらたまねぎ　はくさい
にんにく　エリンギ
レタス

ひまわりあぶらたまねぎ　エリンギ
コーン　はくさい
しょうが　にんにく
りんご　レモン
レタス　キャベツ
きゅうり

きのこ汁
じ る

にじますの南蛮
なんばん

漬
づ

け

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ

たまねぎ　しめじ
エリンギ　えのきたけ
かきのきたけ　ながねぎ
しょうが　キャベツ
きゅうり　レタス
えだまめ

にんじん
ピーマン

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう

○

夏野菜
な つ や さ い

カレー

ツナとごぼうのサラダ

中野市
な か の し

のプラム

ぎゅうにゅう
わかめ

24
水

30
火

ベーコン
とりにく

ひまわりあぶら

たまねぎ　えのきたけ
とうがん　はくさい
ながねぎ　えだまめ
キャベツ　きゅうり
なめたけ

ポテトボールスープ

タコライスの具
ぐ

（ミート）

タコライスの具
ぐ

（野菜
や さ い

）

26
金

25
木

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

ミネストローネ

鶏肉
と り に く

のパン粉
こ

焼
や

き

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ

たまねぎ　ながねぎ
しょうが
サラダこんにゃく
キャベツ　きゅうり

ごはん ○

○

ごはん

野菜
や さ い

スープ

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース

グリーンサラダ　　　　　　レモンはちみつ

冬瓜
と う が ん

のみそ汁
し る

焼
や

き鳥
と り

丼
どん

の具
ぐ

なめたけあえ

あぶらあげ
みそ
とりにく
たまご

肉魚卵大豆

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

４群

その他の野菜・きのこ・果物

にんじん
トマト
パセリ

にんじん
ほうれんそう

にんじん

ぎゅうにゅう

しょくパン
さとう
レモンはちみつ

にんにく　たまねぎ
なす　ズッキーニ
りんご　ごぼう
キャベツ　きゅうり
プラム

ひまわりあぶら
オリーブゆ

ぎゅうにゅう

にんじん
チンゲンサイ

こくとうパン
じゃがいも
パンこ

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん

にんにく　セロリー
たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり

★食育の日献立

ごはん ○

○

○

食パン

黒糖
こ く と う

パン

ごはん

 毎日暑い日が続いています。 
 体温以上に気温も上がり、熱中症のリスクも高まります。 
熱中症を予防するためには、しっかりと睡眠をとり、朝ごはんを
必ず食べること、こまめに水分補給を行なうことが肝心です。マ
スクをしているとのどの渇きを感じにくくなりますので、のどが
渇いていなくても、１時間ごとにコップ１杯程度の水分をとるよ
うにしましょう。 
また、汗をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなどで塩

分も一緒に補給します。ただし、スポーツドリンクなどは、砂糖

も多く含んでいますので、とり過ぎには注意しましょう。 

もっと野菜を食べよう。
  

 ８月３１日は「８（や）・３（さ）・

１（い）」の語呂合わせから、

制定された「野菜の日」です。

厚生労働省が提唱する「健康

日本２１（第２次）」では、成人

で１日３５０ℊ以上の野菜を食

べることが勧められています。

夏野菜がたくさんとれる時期

です。ひと品でも多く野菜料

理をとることを意識したいです

ね。 



・　小芽ひじき（乾物）　　　　２ｇ （作り方）

・　キャベツ　　　　　　　　　　60ｇ ①　小芽ひじきは戻してゆで、水冷する。

・　きゅうり　　　　　　　　　　1/2本 ②　キャベツ、きゅうり、にんじんはせん切りにする。

・　にんじん　　　　　　　　　　10ｇ 　　レタスは2㎝くらいの幅に切る。枝豆はゆでて水冷する。

・　レタス　　　　　　　　　　　40ｇ ③　Aの調味料を合わせて、ドレッシングを作る。

・　むき枝豆　　　　　　　　　　25ｇ ④　③のドレッシングで、①②をあえる。

　　・　サラダ油　　　　　　　小さじ1　　

　　・　上白糖　　　　　　　　小さじ1/2　　 ○　枝豆は、さやのままゆでて水冷するか、冷凍のものを

　　・　しょうゆ　　　　　　　　小さじ２ 　使用してもいいです。冷凍のものは塩味がついている

　　・　酢　　　　　　　　　　　小さじ１ 　場合がありますので、ドレッシングで味を調節しましょう。

　　・　塩　　　　　　　　　　　少々 ○　今回ひじきはゆでて使いますが、ひじきの煮物を

　　・　こしょう　　　　　　　　少々 　リメイクしてサラダにしてもおいしいですよ。

【ひじきと枝豆のサラダ】　４人分

食育だより ８月号 

（毎月19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

給食のレシピを紹介します。 

令和4年度 

A 

給食では、 

  ８月24日（水）に 

      作ります。 

       お楽しみに。 


