
主食 牛乳 はし

1 金 ご は ん 牛乳 大根
だいこん

の照
て

り煮
に

・あじフライ・和
わ

梨
なし

ゼリー

4 月 麦
むぎ

ご は ん 牛乳 ポークハヤシライス・福
ふく

神漬
しんづけ

・ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰあえ（星形
ほしがた

）

5 火 ご は ん 牛乳 すいとん汁
じる

・きんぴらごぼう・グレープフルーツ

6 水 米粉
こめこ

小
しょう

バターパン 牛乳 ラタトゥユスパゲティ・オムレツ・枝豆
えだまめ

7 木 ご は ん 牛乳 ﾁｬｯﾌﾟｽｲ・ほうれん草
そう

のごまよごし・ふりかけ鉄之助
てつの すけ

（ｶﾂｵ）

8 金 ご は ん 牛乳 みそ汁
しる

・さば生姜焼
し ょ う が や

き・オレンジ

11 月 麦
むぎ

ご は ん 牛乳 カレー・福
ふく

神漬
しんづけ

・二色
にしょく

フルーツ

12 火 ご は ん 牛乳 炒
い

り豆腐
ど う ふ

・刻
きざ

み大根
だいこん

のパリパリ和
あ

え・グレープフルーツ

13 水 ソフトフランスパン 牛乳 半
はん

ペンのﾌﾜﾌﾜかき玉
たま

スープ・ﾐｯｸｽﾎﾟﾃﾄ・ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ

14 木 （ごはん） 牛乳 豚丼
ぶたどん

・かぶのみそ汁
しる

・ヨーグルト

15 金
《ｾﾚｸﾄ給食

きゅうしょく

》

食
しょく

パ ン
牛乳

19 火 ご は ん 牛乳 三平汁
さんぺいじる

・豚肉
ぶたにく

のコチュジャン炒
いた

め・オレンジ

20 水 ご は ん 牛乳

21 木 ご は ん 牛乳 豆腐
と う ふ

のカレー煮
に

・塩昆布
し お こ ん ぶ

きゅうり

22 金 米粉
こ め こ

コッペパン 牛乳 ﾎﾟﾃﾄとﾍﾞｰｺﾝのスープ・鶏肉
とりにく

のマリネソテー・バナナ

※１５日
にち

（金
きん

）は、「チキンカツ」「とんかつ」と「アイスクリーム」「カップのガリガリ君
くん

」のセレクト給食
きゅうしょく

です。

　間違
ま ち が

えないように配食
はいしょく

してください。食
しょく

パンなので、「チキンカツサンド」「かつサンド」にして食
た

べましょう。

　暑
あつ

くなってくると、食
た

べたくなかったり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり食
た

べてしまいがちです。

そのような事
こと

を続
つづ

けていると、『夏
なつ

バテ』になってしまいます。そうならないためにも食事
しょくじ

に気
き

をつけて

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

１．１日
にち

3食
しょく

きちんと食
た

べましょう！ ２．たんぱく質
しつ

の食
た

べものをたくさん食
た

べま

　　1日
にち

のエネルギーのもとは、 　　しょう！

　　朝
あさ

ごはんです。 　　たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると

　　ごはんにふりかけ，パンだけではなく 　　スタミナがなくなります。

　　汁
しる

もの，おかずなどもしっかり食
た

べましょう。

３．ビタミンのなかまを食
た

べましょう！

　　汗
あせ

と一緒
いっしょ

にビタミンのなかまが

　　体
からだ

の外
そと

に出
で

ていってしまいます。

　　旬
しゅん

の野菜
や さ い

もたくさんそろってきています。

　　新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

を食
た

べましょう。

　　　※物資
ぶっし

の都合
つごう

により、献立
こんだて

の一部
いちぶ

を変更
へんこう

することがあります。

令和4年6月28日
旭川市立東五条小学校

主菜・副菜・その他

開花煮
か い か に

・焼
や

きぎょうざ(２個
こ

)・ﾊﾟｯｸ中華
ちゅうか

ソース

ワンタンスープ・《チキンカツ・とんかつ》・温野菜
お ん や さ い

・

パックソース・《アイスクリーム・ガリガリ君
くん

(ｶｯﾌﾟ)》

ビタミンA・C

夏野菜を食べよう！

たんぱく質

肉・魚・卵・豆腐など
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