
主食 牛乳 はし

22 月

23 火 ご は ん 牛乳 板麩
い た ふ

のみそ汁
し る

・豚肉
ぶ た に く

のｶﾗﾌﾙｿﾃｰ・北海道牛乳
ほっかいどうぎゅうにゅう

ﾌﾟﾘﾝ

24 水 ご は ん 牛乳 煮合
に あ

わせ・さばの照焼
て り や き

25 木 ご は ん 牛乳 肉
にく

じゃが・おひたし・オレンジ

26 金 米粉
こめこ

小
しょう

コッペパン 牛乳 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨナポリタン・野菜
や さ い

コロッケ・メロン

29 月 麦
む ぎ

ご は ん 牛乳 夏野菜
な つ や さ い

カレー・福
ふ く

神漬
し ん づ け

・ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰあえ(ﾏｽｶｯﾄ味
あ じ

)

30 火 ご は ん 牛乳 四湖
し こ

豆腐
ど う ふ

・海藻
か い そ う

サラダ

31 水 米粉
こ め こ

コッペパン 牛乳 ﾎﾀﾃのﾐﾙｸｽｰﾌﾟ・卵
たまご

ﾛｰﾙ・ﾐﾆﾄﾏﾄ(２個
こ

)・ﾒｰﾌﾟﾙｼﾞｬﾑ

　　　　※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。

　旭川
あさひかわ

でもたくさんの野菜
や さ い

が収穫
しゅうかく

されます。

　野菜
や さ い

売
う

り場
ば

で，野菜
や さ い

の袋
ふくろ

に動物
どうぶつ

の絵
え

が描
か

かれている

　　食
た

べものがよく育
そだ

ち， 　ものは，旭川
あさひかわ

で作
つく

られた野菜
や さ い

です。

　　たくさん収穫
しゅうかく

され， 　たくさん日
ひ

を浴
あ

びて，栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

に

　　一番
いちばん

おいしい時期
じ き

のこと 　なっています。たくさん食
た

べましょう！

　    　　    　　 8月
がつ

31日
にち

は，野菜
や さ い

の日
ひ

です。全国
ぜんこく

青果物
せ い か ぶ つ

商業
しょうぎょうくみあいれんごうかい

組合連合会をはじめとした関係
かんけい

団体
だんたい

が，

　　　　　や（８）さ（３）い（１）の語呂
ご ろ

合
あ

わせから作
つく

られました。

　　　　　みなさんが，1日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

は，３００ｇ（緑黄色
りょくおうしょくやさい

野菜１００ｇ・その他
た

の野菜
や さ い

２００ｇ），

　　　　　おとなは，３５０g（緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

１５０ｇ・その他
た

の野菜
や さ い

　２００ｇ）です。

　　　　　３００ｇ食
た

べているかなぁ？

　　　　　　　　　　私
わたし

たちの体
からだ

は約
やく

６０～７０％水分
すいぶん

で出来
で き

ています。この水分
すいぶん

は，汗
あせ

をかいて

　　　　　　　　　　体温
たいおん

調整
ちょうせい

したり，体
からだ

の水分
すいぶん

や細胞
さいぼう

に大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏
なつ

や

　　　　　　　　　　運動中
うんどうちゅう

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。水分
すいぶん

が足
た

りなくなると，熱中症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き

　　　　　　　　　　起
お

こし，命
いのち

に関
かか

わることもあります。

　☆清涼
せいりょういんりょうすい

飲料水の飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう！

冷
つめ

たい清涼
せいりょういんりょうすい

飲料水（ジュース）は，甘
あま

くてつい飲
の

みすぎて

しまいます。糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）のとりすぎになるので注意
ちゅうい

して

飲
の

みましょう。

主菜・副菜・その他

令和４年　7月２１日
旭川市立東五条小学校

　　　　　始業式
し ぎ ょ う し き

（給食
きゅうしょく

なし）

炭酸飲料
約５５ｇ

スポーツ飲料
約３４ｇ

果汁飲料
約５０ｇ

しゅん

たんさんいんりょう いんりょう かじゅういんりょう

しゅん た し

すい ぶん


	Sheet1

