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今周働給霞塁標『食事と建動について考えよう」

必
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を取り戻そう雪 趣
葱つ‐やす あ

夏休み明勝、
なつやす なが やす あと き お からだ

夏休みはいかがでしたか？長い休みの後は､なんとなくだるい､イライラする､やる気が起きないなど､体や
こころ ふちよう かん ひと おお れんじつ もうしよ なつ つか で じ き がつこうせいかつ げんき おく

心に不調を感じる人が多くなります｡連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期です｡学校生活を元気に送るために、
はやれ はやお きそくただ せいかっ こころ あさ た とうこう

早寝･早起きの規則正しい生活を心がけ､朝ごはんをしっかり食べて登校しましょう。
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ひ がん

請瀧岸とお鱗ぎ
ひがん はる あき ねん かい しゅんぷん ひ しゅうぶん ひ ぜん ごなの

お彼岸は春と秋の年に2回あり、春分の日と秋分の日の前後7
かかん ふる はかまい せんぞ く よう

日間のことをいいます。古くから､ お墓参りをして先祖供養をす
ふうしゅう あつ さむ ひがん

る風習があります。また、「暑さ寒さも彼岸まで」ということわざ
きせつ うつ か かん じ き

があるように、季節の移り変わりを感じる時期でもあります。
ひがん た もの ‐ はん まる あずき つつ

お彼岸の食べ物といえば、ご飯をつぶして丸め、小豆のあんで包
あき はな はぎ

んだ「おはぎ」があります。これは秋の花である「萩」にちなんだ
よ かた はる ぼたん よ

呼び方で、春には「牡丹」にちなんで「ぽたもち」とも呼ばれます。

はる ぼたん はな

牡丹の花
11萩需花秋 春
もちおI
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鑓C食のことわざ(帽)桃栗三年柿八年
もも＜&Iさんねんかきは零れん

値えてから美がなるまでに､萩と業は3壁､編は8澤かかるということから、
荷菫も歸読するまでには､それ箱葹の鰭がかかるという慧疎です。
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栄養価

メモ ｴﾈﾙｷも‐(Kcal) i脂質(9)｜

たんぱく質 食塩相当丑｜

胃霧密鬮蕊小622 18o1 8.7 2.4
たものをまぜたサラダです。

中蕊2222.9
むま｣をから揚げにして､給食セン 小 676 26．7;れをかけます。 25．9 2．5
iねにちゅういしてたくてね。

中弱32s3．3
･ひよこ豆をから揚げにして､カレー
r一・パプリカパウダー.こしょうなど小 625 22．921．5 27
味付けます。

中蕊2a‘S.5
iねにちゅういしてたくてね。

‘、蕊2'。1．6
中 904 25．9

30.7 2．1

焼きは､塩･こしょうとレモン果汁に小 661 31．6#オーブンで焼きます。 28.3 2.8

中躯37.6a5
圃両葡萄E冨憲万竜菊両寵喜霞小望:21::iを炊きます。 2．4
§ねにちゅういしてたくてね。

中巽za23．2
鷲親7鰯慧鱒畿壼な小s'3↑a92as 1．9

中嘉↑as2．3
，たメルルーサに､給食センター特製小 661 26．3卜たマリネです。 31．8 3．0
ﾐねにちゅういしてたくてね。

中悪s'23．9
ンのみそ妙めは､豚肉を入れてボ 小 629 16.6ぶりのおかずです。 23．7 1．9

中興↑9224
'ﾝは．ﾎｰﾙｺｰﾝ壷いれ…り小鍔↑94§す。 24

申 741 23．2
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胴画室ぶりの野菜あん雷かけて小鶉zs6いね。 1．9
fねにちゅういしてたくてね。

中顯2a42．6
訂厄扉ら』にｱｰﾓﾝﾄやﾊｾﾘを混小一繁昌 22.9旨のせて焼きます。 28．5 2．5
王ねにちゅういしてたくてね。

中蕊2743．2

宰砥あ]は､冬瓜を豚肉や野菜と一
ウバンジヤンを使って少しピリ辛に 小 634 18．32a5 22
F･ごはんに合うおかずです。
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' 28.3 26
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…ｲｵﾝ“識行磯葱ど､さ議さ小寒22.O |一ズはこどもたちにも人気です。 2．7

中異2a73．4
講してｾﾝﾀｰで手作りする『ポテト小 680 25．5馬屋学園のリクエスト献立です。 22．1 27

唄巽za63．2
ヨニフ5バターなど北海道の特産を 小 697 22.4ｿこ汁です。 29.5 23
まねにちゅういしてたくてね；

中鶏26.828
鶏両言玉葱をバターで妙めて炊き込 小 629 229－味のﾋﾗﾌです。 27．3 2．4
1まねにちゅういしてたくてね。

中 756 26.7
' 324 2.7

廟悪謹聴蕊蕊~小624 20.924．5 ・2．4

中證:2::3．3
れた､この時期だけのスペシャル
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メモ
こんだてめい

ぶどうジュース たまねぎ
にんじん●にんに<りんご
しようがグリンピース
ホールコーンキャペツ

ナン じゃがいも あぶら

カレールウごまあぶら
ワンタンのかわ

ぶたに<ﾚﾝｽまめ
だつしふんにゆう
フローズンョーグルト

チンーぶどうジュース
カレーシチュー

パリパリサラダ
フローズンヨーグルト

す｡パリパリサラダは､ワンタンの皮を細く切っ
て建油で揚げたものをまぜたサラダです。

萩両味覚『さんま｣をから揚げにして､給食セン
ター特製のたれをかけます。
★さかなのほれにちゅういしてたくてね。

もやし●こまつなとうがん
ながねぎ

旨はん でんぷん こめこ
あぶらさとう

牛乳 ★さんま かつおぶし
あぶらあげとうふ わかめ
みそ

ごはん 牛乳
さんまのかばやき
もやしのにびたし
とうがんのみそしる

大豆･金時豆･ひよこ豆をから揚げにして､カレー
粉･チリパウダー･パプリカパウダー･こしょうなど
のスパイスで味付けます。

にんじん たまねぎ

マッシュルーム パセリ
レタス キャペツ

こめ あぶら（ター
でんぷん

牛乳 まく｡ろあぶらづけ
ぶたに<ペーコン だいず
きんときまめ ひよこまめ

ツナビラフ 牛乳

やさいスープ
スパイシーミックスビーンズ

★さかなのほれにちゅういしてたくてねにんじん たまねぎ
グリンピースしいたけ
りんご

ごはんじやがいも
こんにやくあぶらさとう
でんぷん こめこ

牛乳 ぶたにくししゃもごはん 牛乳
にくじやが
ししやものからあげ
れいとうりんご

I ロ ﾛ

調両両F毛ﾌ漉吾厩塩･こしょうとﾚﾓﾝ果汁に
漬けた魏肉をオーブンで焼きます。

レモンかじゆうにんじん
たまねぎセロリー ●トマト
●にんにくズツキーニ
ホールコーン バセリ

パン じゃがいも
オリーブオイル マカロニ
アーモンド

牛乳とりにくベーコンこめこロールバン 牛乳
とりにくのレモンやき
ミネストローネ
アーモンド

☆きくのりしいたけにんじん
●こまつなしようが
ながねぎ

こめ あぶらさとう

でんぷんこめこじやがいも
ごま

牛乳 こんぶ あじ
あぶらあげみそ
だいず

きくのはなごはん 牛乳
あじのたったあげ
ごまみそしる

ぜこんだご飯を炊きます。
☆さかなのほれにちゅういしてたくてね

百粟のキムチとぶたにく､玉ねぎ､もやし､ニラな
どを妙めます｡ごはんにのせて食べてください
ね。

●にんにくたまねぎ
はくさいキムチもやし
にらにんじんきくらげ
チンケンサイたけのこ
パイン

ごはん あぶらでんぷん
ごまあぶらごま

半乳 ぷたにくとりにく
●たまご

ごはん 牛乳
ぶたキムチ
チンゲンサイスーブ
パインかん

而冨爾爾こしたメルルーサに､給食ｾﾝﾀｰ特製
のたれをかけたマリネです。
★さかなのほれにちゅういしてたくてね。

きゅうりたまねぎ パセリ
●トマトホールコーン
にんじん マッシュルーム

バン でんぶん あぶら

さとうマカロニ
じゃがいも

牛乳メルルーサ
ぶたにくハム

チーズバン 牛乳

メルルーサのマリネ
マカロニスープ

なすとピーマンのみそ妙めは､豚肉を入れてボ
リュームたっぷりのおかずです。

たまねぎ ●なすピーマン
あかピーマン にんじん
●こまっなりんご

ごはん あぶらさとう
でんぷん

牛乳 ぶたにくみそとう.S
●たまご

ごはん 牛乳
なすとピーマンのみそいため
かきたまじる
りんごかん

ﾖｰﾌ蒸しパンは､ホールｺｰﾝをいれた手作り
の蒸しバンです。

にんじん たまねぎもやし
セロリー マッシュルーム
トマトパセリ●にんにく
ホールｺーン

牛乳 ぶたに<だいず
ベーコン いか えび チーズ

スパゲティあぶら
ホットケーキようこむぎこ
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シーフードスパゲティ牛乳
もやしとぶたにくのソテー
コーンむしパン

キャベツ
たまねぎ
ながねぎ

もやし にんじん

ピーマン
ほうれんそう

盲ぼ万年享I---~－－－~_
あかうおのからあげやさいあんかけ
ぷたじる

牢\Eあかうおぶたにく
とうふ みそ

ごはん でんぷん こめこ

あぶらじゃがいも
こんにゃく

食べてくださいね。
★さかなのぼれにちゅういしてたくてね

下原署うげだ『厄扉ら』にｱｰﾓﾝﾄやパセリを混
ぜたパン粉をのせて焼きます。
★さかなのほれにちゅういしてたくてね。

●にんにくパセリにんじん
たまねぎ キャベツ
●こまつな みかん パイン
おうとうりんごかじゆう

牛乳しいらひよこまめ
ベーコンとりに<かんてん

バン アーモンド バンこ

オリープオイルじゃがいも
あぶら

ロールバン 牛乳
しいらのナッツパンこやき
ひよこまめのスープ
フルーツかんてん

T冬瓜のピリ辛妙め｣は､冬瓜を豚肉や野菜と一

緒に妙め､ﾄｳﾊﾝｼﾔﾝを使って少しピリ辛に
味付けします｡ごはんに合うおかずです。

とうがん ●にんにくしようが
たけのこエリンギきぐらげ
あかピーマンばんのうねぎ
しいたけ ●こまつな
ながねぎ ★みかん

牛乳 ぷたに<とりにく
とうふうずらたまご

ごはん あぶらさとう
でんぷん ごまあぶら

ごはん 牛乳
とうがんのピリからいため
うずらたまどのちゅうかスープ
みかん

｢秋の香りごはん』は甘く煮た栗やごぼうを炊き
込んだごはんです。
★さかなのほれにちゅういしてたべてね。

にんじん しいたけ ごぼう

しょうが だいこん
●こまつな えのきたけ

こめ げんまい あぶら
★<りさとう

牛乳 あぶらあげさば
とりに<とうふ かまぼこ

あきのかおりごはん 牛乳
さばのしおやき
とりにくのすましじる

ザワ弱司ミニ兀やﾗｲｵﾝ､飛行機など､さまざ
まな形のチーズはこどもたちにも人気です。

牢乳一を可雇てベーコン たまねぎ にんじん ●トマト

さやいんげん
●にんにくパセリ

バン マカロニ あぶら

さとうじゃがいも
パター

ｿﾌﾄフランスバン 牛乳

だいずととりにくのﾄﾏﾄに
じゃがいもとさやいんげんのソテー
かたぬきチーズ

だいず ハム
かたぬきチーズ

E不丙而壱壱蒸してｾﾝﾀｰで手作りする『ボテト
フライ｣は､鳥屋学園のリクエスト献立です。

キャペツ にんじん たまねぎ
●にんにく

バンじゃがいもこむぎこ
パンこあぶら
オリーブオイル

牛乳 だつしふんにゆう
ぷたにくペーコン

くるバン 牛乳
ポテトフライ
ケチャップ
キャペッとぶたにくのスープ

E石がE落石＝ﾌ石パターなど北海道の特産を
使ったどさんこ汁です。
★さかなのほれにちゅういしてたくてね；

ながねぎ にんじん
ホールコーン ●こまつな

牛乳さけ ぶたに<とう‘S
わかめ みそ のり

ごはん マヨネーズ
じゃがいも バター

ごはん 牛乳
さけのマヨネーズやき
どさんこじる
のりつくだに

きぅ蓋厩寺蕩両言宝葱をバターで妙めて炊き込
んだ､カレー味のﾋﾗﾌです。
★さかなのぼれにちゅういしてたくてね。

たまねぎ eにんにくパセリ
えのきたけ缶こまつな
にんじん

こめ あぷらさつまいも

バターこむぎこ
でんぷん

さつまいものカレービラフ 牛乳
ホキのからあげ
たまごとこまつなのスープ

牛乳 とりに<ホキ
ぷたにく●たまご

バンじゃがいも あぶら
ホヮイトルウ

にんじん たまねき

マッシュルーム パセリ
キャベツ いちごジャム

牛乳~とりに<レンズまめ
ベーコン チーズ れるオレンジ色の小さな豆をいれたシチューで

す。
レンズまめのシチュー
キャベツのソテー
いちごジャム

『薮ず]を雨れた､この時期だけのスペシャル
マーボー豆腐です。

面なず~に刃じんしいたけ
ながれぎにらしようが
●にんにくホールｺーン
キャペツ

牛乳とうふ ぶたにくみそ
ひじき ハム

ごはん あぶらさとう
でんぷん ごまあぶら

ごはん 牛乳

なすいりマーボーどうふ
ひじきのちゅうかｿテー

愈礎
※材料の都合により献立を変更することがあります。 ※ 上配の食品以外に溺味料を使用しています。
☆献立表について･･･小学校の栄養価は､中学年の量で記載してあります。

(主食やおかずの量は､低画中･高で異なりますので中学年を1として､低学年は0.9倍､高学年は1.1倍を目安にしてご覧下さい｡）
●印は地場の食材､★印は旬の食材です。


