
1 木
☆ちじネットワークこんだて（みやざきけん）☆
みやざきのカラフルぎゅうどん　ぎゅうにゅう
ごもくみそしる

ぎゅうにく
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
あかピーマン

にんにく　しょうが
ほししいたけ　もやし
きりぼしだいこん
きピーマン　たまねぎ
ねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

ごまあぶら

637
23.0
18.0
92.1

318
2.0
2.0

2 金

☆半夏生（はんげしょう）こんだて☆
ごはん　ぎゅうにゅう　さばからあげ
キャベツのうめあえ
かぼちゃのみそしる

さば　うちまめ
うすあげ　みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

きゃべつ　きゅうり
うめぼし　たまねぎ
ねぎ

こめ ごまあぶら

662
28.1
20.7
87.6

333
2.6
1.9

5 月

☆アイアンこんだて☆
コッペパン　ぎゅうにゅう
ラタトゥイユ　ミックススープ
にぼし

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
にぼし

トマト
にんじん
こまつな

なす　ズッキーニ
たまねぎ　にんにく
ホールコーン
もやし

コッペパン
オリーブあぶら
ごま

645
28.6
21.9
81.2

494
2.3
3.0

6 火

☆は（歯）っぴーこんだて☆
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとひじきのいために
とうふとやさいのみそしる
てづくりふりかけ

ぶたにく
うすあげ
もめんどうふ
みそ　きなこ

ぎゅうにゅう
ひじき
わかめ
にぼし

にんじん
こまつな

いとこんにゃく
たけのこ
たまねぎ　しいたけ

こめ　さとう
なたねあぶら
ごま

608
26

17.5
84.6

410
2.7
2.3

7 水 ★

☆たなばたこんだて☆
だいずとトマトのドライカレー
ぎゅうにゅう
とうもろこしのスープ 　たなばたゼリー

ぶたひきにく
むしだいず
ベーコン

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん
トマト

たまねぎ　えだまめ
にんにく　しょうが
クリームコーン
ホールコーン　ねぎ

こめ
こむぎこ
ゼリー

なたねあぶら

646
22.7
18.6
93.5

276
1.7
1.0

8 木

☆ふるさとこんだて☆
ごはん　ぎゅうにゅう
まだいフライ
きりぼしだいこんのごまいりに
かぼちゃときゃべつのみそしる

まだい
うすあげ
みそ

ぎゅうにゅう
あおのり
ひじき

にんじん
こまつな
かぼちゃ

きりぼしだいこん
たまねぎ
きゃべつ　ねぎ

こめ
こむぎこ
パンこ

ごま
なたねあぶら

688
27.2
20.3
96.9

385
3.3
2.0

9 金 ごはん　ぎゅうにゅう　とりにくのさっぱりに
こまつなのみそしる　こんぶつくだに

とりにく
うずらたまご
ちゅうあげ　みそ

ぎゅうにゅう
こんぶつくだ
に

にんじん
モロッコまめ
こまつな

いたこんにゃく
たけのこ　たまねぎ
まいたけ

こめ　さとう
じゃがいも

630
27.6
16.4
90.3

369
3.2
2.9

12 月

☆は（歯）っぴーこんだて☆
ごはん　ぎゅうにゅう　えどっこに
きりぼしだいこんのいそかあえ

ぎゅうにく
こおりどうふ
だいず　ツナ

ぎゅうにゅう
こんぶ　のり

にんじん
さやいんげん
こまつな

たまねぎ
いとこんにゃく
きりぼしだいこん

こめ
じゃがいも
さとう

なたねあぶら

665
27.0
15.0

103.7

399
3.4
1.5

13 火 ★
なつやさいたっぷりカレーライス　ぎゅうにゅう
ドレッシングサラダ

ぎゅうひきにく
ぶたひきにく
むしだいず

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
かぼちゃ
ピーマン
トマト

にんにく　たまねぎ
なす　えだまめ
きゃべつ　ズッキーニ
ホールコーン

こめ
ルウ

なたねあぶら

690
22.7
22.5
96.3

331
2.4
2.4

14 水
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ　きゃべつのそくせきづけ
とうがんのカレースープ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　きゃべつ
きゅうり　とうがん
たまねぎ　ねぎ

こめ
でんぷん

なたねあぶら

623
23.9
19.0
85.0

273
1.3
0.8

15 木

ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのしょうがいため
きりぼしだいこんのごまずあえ
うちまめいりいなかじる

ぶたにく
うちまめ
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん

しょうが　たまねぎ
きりぼしだいこん
しめじ　ねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

635
28.5
16.1
90.9

374
3.2
1.8

16 金
ごはん　ぎゅうにゅう
はたはたのからあげ　やさいのちゅうかいため
わかめとじゃがいものスープ

はたはた
ベーコン
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

きゃべつ　もやし
たまねぎ

こめ
でんぷん
じゃがいも

なたねあぶら

624
22.0
19.3
87.0

326
1.6
1.3

19 月 ★

☆は（歯）っぴーこんだて☆
げんりょうこめこいりパン
ぎゅうにゅう
フレッシュトマトスパゲッティ
わかめスープ　にぼしのごまからめ

ベーコン
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
にぼし

にんじん
ピーマン
トマト
トマトかんづめ
トマトピューレー

ズッキーニ
たまねぎ
ねぎ

こめこいりパ
ンスパゲッ
ティ

なたねあぶら
ごま

632
24.9
23.0
77.8

420
2.4
3.3

20 火

☆は（歯）っぴーこんだて☆
ごはん　ぎゅうにゅう
あげとなすのコロコロマーボ
もやしとツナのナムル

ちゅうあげ
ぶたひきにく
あかみそ
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

なす　にんにく
しょうが　たけのこ
たまねぎ　ねぎ
もやし

こめ　さとう
でんぷん

なたねあぶら
ごまあぶら

653
25.7
20.7
87.6

408
3.0
1.7

こんだてはつごうにより、へんこうになることがあります。

　　☆夏野菜
なつやさい

で熱
ねつ

をとりましょう 　　☆おやつの取
と

り方
かた

に気
き

をつけましょう 　　　　　☆水分
すいぶん

の取
と

り方
かた

に気
き

をつけましょう

きゅうり・トマト・なす・トウモロコシ・オクラ、 ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまうアイスや、飲
の

み過
す

ぎ           水分
すいぶん

補給
ほきゅう

におすすめなのは、お茶
ちゃ

や水
みず

です。

夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じき

に旬
しゅん

を迎
むか

える夏野菜
なつやさい

は、 てしまうジュース。 　　　炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やスポーツ飲料
いんりょう

などは、おいしくて飲
の

みやすいですが、

体
からだ

の余分
よぶん

な熱
ねつ

をとるものが多
おお

いです。 一日
いちにち

に食
た

べたり飲
の

んだりする分
ぶん

を決
き

めましょう。 　　　おやつと同
おな

じように一日
いちにち

に飲
の

む量
りょう

を決
き

めたり、たくさんの汗
あせ

を

おやつに、冷
ひ

やしたきゅうりやトマト、 冷
ひ

やした果物
くだもの

もおすすめです。果物
くだもの

を一口
ひとくち

大
だい

に 　　　かく日
ひ

に飲
の

むようにしましょう。

蒸
む

したとうもろこしなどもおすすめです。 切
き

って凍
こお

らせてもおいしいですし、大
おお

きいまま 　　　夏休
なつやす

み中
ちゅう

は給食
きゅうしょく

がないので、コップ一杯
いっぱい

の牛乳
ぎゅうにゅう

もおすすめです。

凍
こお

らせて、スプーンで食
た

べるのもいいですね。 　　　　水分
すいぶん

の取
と

りすぎで、お腹
なか

がすかない！

　　　とならないようにしましょう。

日
曜
日

ふ
き
と
り

こんだてめい
あかのたべもの みどりのたべもの きいろのたべもの ＊エネルギー (cal)

＊たんぱくしつ(g)
＊ししつ(g)
＊たんすいかぶつ
             (g)

＊カルシウム
　　　(mg)
＊てつ(mg)
＊しょくえんそうと
うりょう（g)けつえきやきんにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

こんげつのもくひょう

きせつのたべものについてしろう。 越前市南中山小学校

なつバテせずに げんきにすごそう

オリンピック応援献立➀

オリンピック応援献立

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=132qc0vj8/EXP=1422969757;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUVhDb1pEQU12WmMweGp0UnVWR3M1czRTTl94VElCcy0wN1RRMk93Q1ZfNGlGaEFvckVkWDNqZWpqcgRwAzQ0T1A0NEtfNDRPUDQ0S18EcG9zAzEwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/common.pref.akita.lg.jp/bussan/upload/image/special/hatahata_pict2.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=132qc0vj8/EXP=1422969757;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUVhDb1pEQU12WmMweGp0UnVWR3M1czRTTl94VElCcy0wN1RRMk93Q1ZfNGlGaEFvckVkWDNqZWpqcgRwAzQ0T1A0NEtfNDRPUDQ0S18EcG9zAzEwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/common.pref.akita.lg.jp/bussan/upload/image/special/hatahata_pict2.jpg



