
3 月
なつやさいビビンバ　ぎゅうにゅう
わかめスープ
フルーツゼリー

ぶたひきにく
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こまつな

きりぼしだいこん
ズッキーニ　もやし
ホールコーン　ねぎ
たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく　しょうが

ごはん　さとう
ゼリー

ごま
なたねあぶら
ごまあぶら

634
21.0
16.2
98.5

318
1.8
1.1

4 火
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのさっぱりに　きゃべつのごまあえ
たまねぎとなすのみそしる

とりにく
うすあげ　みそ

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　こんにゃく
きゃべつ　きゅうり
たまねぎ　ねぎ　なす

ごはん
さとう
でんぷん

ごま

616
27.8
15.7
87.8

355
2.1
2.1

5 水
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとひじきのいために
けんちんじる

ぶたにく　とりに
く
うすあげ
もめんとうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

ピーマン　にんじん

しょうが　たまねぎ
こんにゃく　ごぼう
しいたけ　こんにゃく
ねぎ

ごはん
さとう

なたねあぶら
ごまあぶら

602
29.1
16.1
82.1

347
2.0
1.3

6 木

☆歯(ハ)ッピーこんだて・アイアンこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ししゃものからあげ　あおなののりずあえ
うちまめじる

ツナ　うちまめ
ちゅうあげ　みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも
きざみのり

こまつな　にんじん
もやし　きゃべつ　ね
ぎ

ごはん　でんぷん なたねあぶら

641
28.8
19.2
85.0

492
3.4
2.2

18 火 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボーナス
わかめとじゃがいものｽｰﾌﾟ

ぎゅうひきにく
ぶたひきにく
あかみそ　ベーコ
ン
もめんとうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

ピーマン　にんじん
こまつな

なす　たまねぎ
しょうが　にんにく

ごはん　でんぷん
さとう　じゃがい
も

なたねあぶら
ごまあぶら

646
22.3
20.2
90.1

308
2.2
2.0

19 水
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとやさいのみそいため
とうふとえのきのすましじる

ぶたにく
ちゅうあげ　みそ
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう ピーマン　にんじん

きゃべつ　なす
たまねぎ　しょうが
にんにく　えのきたけ
ねぎ

ごはん　ふ なたねあぶら

611
24.4
17.4
86.7

368
2.3
1.6

20 木
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのからあげ　もやしのゆかりあえ
あおなととうふのみそしる

とりにく
もめんとうふ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん　こまつな
にんにく　もやし
ゆかり　たまねぎ
えのきたけ

ごはん
でんぷん
ふ

なたねあぶら

680
26.1
23.7
86.4

325
2.2
1.8

21 金 ★ トマトのハヤシライス　ぎゅうにゅう
きゅうりとコーンのサラダ

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん　トマト
トマトピューレ

にんにく　たまねぎ
グリンピース　セロ
リー　きゃべつ　ホー
ルコーン
きゅうり

ごはん
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ハヤシルウ

627
21.5
15.7
98.0

279
1.7
0.8

24 月

☆歯(ハ)ッピーこんだて・アイアンこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ごもくにまめ　いなかじる
こうなごつくだに

だいず　とりにく
ちゅうあげ　みそ

ぎゅうにゅう
ひじき
こうなごつくだに

にんじん　こまつな
こんにゃく　たけのこ
たまねぎ

ごはん
さとう
じゃがいも

632
28.3
15.0
94.2

445
3.4
2.3

25 火

☆しあわせげんききゅしょく
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのうめしゅに　さんしょくごまあえ
むぎめんのすましじる

ぶたにく
うすあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　ほうれんそ
う

しょうが　にんにく
こんにゃく　うめぼし
きゃべつ　ねぎ
たまねぎ　えのきたけ

ごはん　さとう
でんぷん
そうめん

なたねあぶら
ごま

729
23.9
28.3
89.9

337
2.2
1.8

26 水
ごはん　ぎゅうにゅう
にくじゃがに
かいそうサラダ

ぶたにく
ぎゅうにゅう
わかめ
かいそうミックス

にんじん

たまねぎ　こんにゃく
グリンピース　きゃべ
つ
きゅうり　コーン
しょうが

ごはん
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま　ごまあぶら

643
22.2
16.2
99.2

330
1.9
1.5

27 木
ごはん　ぎゅうにゅう
あげのごもくちゅうかに
きゃべつとベーコンのスープ

ちゅうあげ
ぶたにく
もめんとうふ
ベーコン

ぎゅうにゅう
チンゲンツァイ
にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　たけのこ
しいたけ　もやし
きゃべつ　えのきたけ

ごはん
さとう
でんぷん

なたねあぶら
ごまあぶら

655
24.9
22.8
83.9

375
2.5
1.6

28 金 ★
チキンカレー　ぎゅうにゅう
フルーツ入りドレッシングサラダ
ふくじんづけ

とりにく
チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん

しょうが　にんにく
たまねぎ　りんご
きゅうり　きゃべつ
みかん　パイン
だいこん

ごはん
じゃがいも

カレ－ルウ
なたねあぶら
オリーブあぶら

682
20.8
18.8

104.8

315
1.8
2.7

31 月
ごはん　ぎゅうにゅう
はっぽうさい
かいそうとなつだいこんのナムル

ぶたにく
ちゅうあげ
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ
かいそうミックス

にんじん　こまつな

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
もやし　きゃべつ
しいたけ　だいこん
ホールコーン

ごはん　でんぷん
さとう

なたねあぶら
ごま　ごまあぶら

609
24.2
17.5
86.3

362
2.4
1.2

＊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。

　　これからの季節
き せ つ

、気
き

をつけたいのが「熱中
ねっちゅう

症
しょう

」。

　真夏
ま な つ

の暑
あ つ

さや激
は げ

しい運動
う ん ど う

で大量
たいりょう

の汗
あ せ

をかくと、

体
からだ

からたくさんの水分
す い ぶ ん

がうばわれ、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になる危険
き け ん

が高
た か

くなります。

熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

するためにもしっかり水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。

＊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)ねつやちからのもとになる

こんだてめい日
曜
日

ふ
き
と
り

あかのたべもの きいろのたべもの

けつえきやきんにく、ほねになる

みどりのたべもの

からだのちょうしをととのえる

越前市坂口校なつを けんこうに すごそう８月のよていこんだて


