
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

給
きゅう

食費
し ょ く ひ

は期日
き じ つ

までの

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。 
 

給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は保
ほ

護
ご

 

者
しゃ

の皆様
みなさま

からの給
きゅう

食費
しょくひ

で購
こう

入
にゅう

しています
 

。 

毎月
まいつき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や特別
とくべつ

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

します。

献立表
こんだてひょう

と合
あ

わせてご注目
ちゅうもく

ください。 

●お好
この

みで調味料
ちょうみりょう

を加減
か げ ん

してくださ
 

い。 

米
こめ

粉
こ

ニョッキの 

ミートソース 

～作
つく

り方
かた

～ 

令和
れ い わ

４年
ねん

６月
がつ

２０日
か

発行
はっこう

 西神楽
にしかぐら

小学校
しょうがっこう

担当
たんとう

 花山
はなやま

 

７月
がつ

に使
つか

う旬
しゅん

の野菜
や さ い

♪  

ピーマン 

きゅうり ミニトマト 

材料
ざいりょう

4人分
にんぶん

 

・米
こめ

粉
こ

…８０ｇ 

・
 

マッシュポテト…320g 

・塩
しお

…2.8g 

・豚
ぶた

挽肉
ひきにく

…80g 

・玉
たま

ねぎ…120g 

・人参
にんじん

･･･40g 

・ピーマン…20g 

・パセリ…少 々
しょうしょう

 

・
 

トマト…80g 

・
 

ケチャップ…20g 

・
 

ウスターソース…12g 

・
 

オリーブオイル…適量
てきりょう

 

・
 

塩
しお

こしょう…少 々
しょうしょう

 

①具材
ぐ ざ い

はみじん切
ぎ

りにする。トマトのみダイスカット。 

②米
こめ

粉
こ

・マッシュポテト・塩
しお

をこねて細長
ほそなが

い紐状
ひもじょう

にし

て、1.5cmくらい幅
はば

に切
き

って茹
ゆ

でてニョッキにする。 

③具材
ぐ ざ い

を炒
いた

める。トマトを入
い

れて、煮
に

る。 

④調味料
ちょうみりょう

とニョッキを入
い

れて一
ひと

煮立
に た

ちさせる。 

⑤最後
さ い ご

にパセリを入
い

れて完成
かんせい

です♪ 

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

に 

ついて 

知
し

ろう 

夏
なつ

になって、こんなことはありませんか？ 

食欲
しょくよく

がない め
 

まいがする だ
 

るい 熱
ねつ

っぽい 疲
つか

れやすい イライラする
 

 立
た
ちくらみがある 

 

当
あ

てはまるものが 

あったら… 夏
なつ

バテかも… 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

をするには、ここに注目
ちゅうもく

 

★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するタイミング 

○起
お

きたとき・寝
ね

る前
まえ

 

○お出
で

かけ前
まえ

 ○運動
うんどう

する前
まえ

 

○入浴
にゅうよく

前
まえ

・入浴
にゅうよく

後
ご

 

★夏
なつ

にオススメな食材
しょくざい

 

豚肉
ぶたにく

やうなぎ等
など

、ビタミン B1 

を多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

は、エネルギーを

有効
ゆうこう

に使
つか

うのを助
たす

けてくれます。 

★旬
しゅん

の果物
くだもの

や野菜
や さ い

も間食
かんしょく

に使
つか

えます 

冷
つめ

たい物
もの

をとりすぎてしまうと

胃腸
いちょう

が弱
よわ

り、更
さら

に食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

に。食
た

べすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

ズッキーニ 

すいか 赤
あか

ピーマン 



1日 633kcal

4日 679kcal 5日 595kcal 6日 582kcal 7日 573kcal 8日 620kcal

11日 715kcal 12日 660kcal 13日 560kcal 14日 619kcal 15日 582kcal

18日 19日 597kcal 20日 617kcal 21日 656kcal 22日 611kcal

月曜日 金曜日木曜日水曜日火曜日

・ごはん 

・三平
さんぺい

汁
じる

 

・
 

みそポーク 

・米
こめ

粉
こ

小
しょう

バターパン
 

 

・
 

ラタトゥユの 

スパゲティ
 

 

・
 

オムレツ 

・枝豆
えだまめ

 

・
 

ごはん 

・
 

チャップスイ 

・焼
や

き餃子
ぎょうざ

(２コ) 

・ごはん 

・大根
だいこん

の照
て

り煮
に

 

・
 

白身魚
しろみざかな

のフライ 

・麦
むぎ

ごはん 

・シーフードカレー
 

 

・福神
ふくしん

漬
づけ

 

・
 

フルーツ杏
あん

仁
にん

 

・
 

ごはん 

・
 

かぶのみそ汁
しる

 

・
 

ジンギスカンの 

 米
こめ

粉揚
こ あ

げ 

・ほうれん草
そう

の 

 ごまよごし
 

 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日付
まいにちつ

きます。●物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

で給 食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

が変更
へんこう

になることがあります。●    の日
ひ

はスプーンがつきます。 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

ポークハヤシ 

・福神
ふくしん

漬
づけ

 

・
 

すいか 

・
 

ごはん 

・
 

開花
か い か

煮
に

 

・
 

もやしの
 

おひたし 

・元気
げ ん き

ヨーグルト 

・食
しょく

パン 

・海
うみ

の幸
さち

ピリ辛
から

 

スー
 

プ 

・
 

ハンバーグ 

カクテルソー
 

ス 

・温
おん

野菜
や さ い

 

・
 

ごはん 

・豆腐
と う ふ

のカレー煮
に

 

・
 

塩昆布
しおこんぶ

きゅうり 

・
 

アーモンド 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

ポテトと 

ベーコンのスー
 

プ 

・鶏肉
とりにく

のマリネソテー
 

 

・
 

バナナ 

７月
がつ

 平均
へいきん

栄養価
えいようか

 

・ソフトフランスパン 

・
 

あさりスープ 

・
 

ミックスポテト 

・
 

ミニトマト（２コ） 

・
 

マーシャルビーンズ 

・
 

ごはん 

・ひじき入
いり

炒
い

り豆腐
ど う ふ

 

・刻
きざ

み大根
だいこん

の 

パリパリあえ
 

 

・
 

グレープフルーツ 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

に 

ついて知
し

ろう 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

・
 

ごはん 

・すいとん汁
じる

 

・
 

きんぴらごぼう 

・
 

グレープフルーツ 

・味付
あ じ つ

けのり 

 

海
うみ

の日
ひ

 

●
 

エネルギー(650kcal) 

６２０Kcal
 

 

●蛋白質
たんぱくしつ

(21.1g-32.5g) 

２６．０ｇ
 

 

●脂質
し し つ

(14.4g-21.6g) 

１９．３ｇ
 

 

●食塩
しょくえん

(2.０g未満
み ま ん

) 

２．２ｇ
 

 

旭川市立西神楽小学校 

・ごはん 

・芋
いも

と油
あぶら

揚
あ

げの 

みそ汁
しる

 

・さば生姜
しょうが

焼
や

き 

・
 

オレンジ 


