
日

曜

22

月

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

23 煮
に

合
あ

わせ じゃがいも, こんにゃく, 三温糖
さんおんとう

, 黒
くろ

砂糖
ざ と う

焼
や

きちくわ, がんもどき にんじん, 大根
だいこん

, いんげん

火 さばの照
て

り焼
や

き さばの照
て

り焼
や

き

グレープフルーツ 627kcal グレープフルーツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

24 肉
にく

じゃがのみそ煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 植物油
しょくぶつゆ

, 三温糖
さんおんとう

豚肉
ぶたにく

, みそ しょうが, にんじん, 玉
たま

ねぎ, グリンピース

水 もやしのおひたし 619kcal もやし

かつおふりかけ／オレンジ かつお オレンジ

米粉
こ め こ

小
しょう

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

25 アサリとエビのトマトスパゲティ スパゲッティ, オリーブ油
ゆ

あさり, えび にんにく, 玉
たま

ねぎ, トマト, パセリ

木 野菜
や さ い

コロッケ 野菜
や さい

コロッケ, 白絞
しらしめ

油
ゆ

温野菜
おんやさい

キャベツ

マヨネーズ&ソース 659kcal

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

26 板
いた

麩
ふ

のみそ汁
しる

  561kcal 板
いた

麩
ふ

豆腐
と う ふ

, わかめ, みそ 長
なが

ねぎ

金 豚肉
ぶたにく

のコチュジャン炒
いた

め 植物油
しょくぶつゆ

, 三温糖
さんおんとう

, ごま, ごま油
あぶら

豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ, にんじん, もやし, にんにく, きくらげ

麦
むぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

29 夏野菜
な つやさい

カレー じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

, マーガリン, バター 鶏肉
とりにく

, 牛乳
ぎゅうにゅう にんじん, 玉

たま
ねぎ, しょうが, なす, 赤

あか
ピーマン, 黄

き
ピーマン, ズッキーニ, とうもろこし,

マッシュルーム, トマト

月 福神漬
ふくしんづけ

福神漬
ふくしんづけ

すいか  672kcal すいか

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

30 ホタテのミルクスープ マカロニ, じゃがいも, バター ホタテ, 牛乳
ぎゅうにゅう

,　　 生
なま

クリーム 玉
たま

ねぎ, にんじん, とうもろこし, パセリ

火 卵
たまご

ロール 卵
たまご

ロール

ブロッコリードレッシングあえ ブロッコリー

バナナ  588kcal バナナ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

31 四
し

湖
こ

豆腐
ど う ふ

三温糖
さんおんとう

, でんぷん, 植物油
しょくぶつゆ

豆腐
と う ふ

,  豚肉
ぶたにく

たけのこ, にんじん, しいたけ, 長
なが

ねぎ, しょうが, グリンピース

水 海藻
かいそう

サラダ 三温糖
さんおんとう

, ごま油
あぶら

ひじき，茎
くき

わかめ，昆布
こんぶ

もやし

アーモンド   648kcal アーモンド

　　◆農産物
のうさんぶつ

は主
おも

に収穫
しゅうかく

時期
じ き

　　◆水産物
すいさんぶつ

は多
おお

く水揚
みずあ

げされる時期
じ き

い　　もなど

・長
なが

いも（３～４月
がつ

） 　　　　  　・とうもろこし（６～１０月
がつ

）

・トマト（４～１１月
がつ

） 　　　  　　・にんじん（７～１１月
がつ

）

・グリーンアスパラガス（５～９月
がつ

） 　　　  　　・じゃがいも（７～１０月
がつ

）

・大根
だいこん

（６～１０月
がつ

） 　　　  　　・かぼちゃ（７～１０月
がつ

）

・ブロッコリー（６～１０月
がつ

） 　　  　　　・玉
たま

ねぎ（８～１０月
がつ

）

果物
く だ も の

　　　　　　魚介類
ぎ ょ か い る い

　　・さくらんぼ（６～８月
がつ

） 　　  　　　・にしん（２～５月
がつ

）

　　・メロン（７～１０月
がつ

） 　　　  　　・さけ（５～６月
がつ

）（６～１１月）

　　・ぶどう（８～１０月
がつ

） 　　　  　　・いか（６～１１月
がつ

）

　　・りんご（９～１１月
がつ

） 　　　  　　・さんま（８～１０月
がつ

）

　　  　　　・ししゃも（１０～１１月
がつ

）

　食
た

べものには「旬
しゅん

 」といって，たくさんとれ，おいしくなる季節
きせつ

があります。旬
しゅん

の時期
じ き

は

食
た

べものの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

，値段
ねだん

が安
やす

いなど良
よ

いことが多
おお

くあるので，旬
しゅん

の時期
じ き

を知
し

りま

しょう。　　　※旬
しゅん

の時期
じ き

は産地
さ ん ち

や気候
き こ う

，品種
ひんしゅ

や栽培
さいばい

方法
ほうほう

などによって異
こと

なることがあります。

給食指導資料 2022年 8月＜22日～31日＞

＜目標
も く ひ ょ う

＞ 旬
し ゅ ん

の食
た

べものを知
し

ろう　　末広北小学校

献　　立 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほね

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

北海道
ほ っ か い ど う

の旬
しゅん

はいつ？ 夏野菜って?なんだろう

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう

☆８月の中学年の平均栄養価は カロリー６２５kcal、たんぱく質２５．８g,脂質１９．６g ,食塩２．２g, カルシウム３５５mg 鉄３．６mg マグネシウム１１０mg,  ビタミンＡ２１２RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）

ビタミンB₁０．４１mg ,ビタミンB2　０．５２mg   ビタミンＣ　３１g 食物繊維６．５g　亜鉛３．３mg    * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります

　　　　　　　夏野菜
なつやさい

とは，夏
なつ

に収穫
しゅうかく

できて　おいしく食
た

べられる旬
しゅん

の野菜
や さい

のことです。

　　　　　　　夏野菜
なつやさい

の多
おお

くは　春
はる

から夏
なつ

にかけて　くきや葉
は

が成長
せいちょう

し，

　　　　　　花
はな

が咲
さ

いたあとに　実
み

になります。　　また、

　　　　　　を守
まも

るために実
み

の色
いろ

が赤
あか

や緑
みどり

，むらさきなど濃
こ

い色
いろ

にする

　　　　　　とくちょうがあります。（緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

）

　　　　　　８月
がつ

３１日
にち

は，「８（や）３（さ）１（い）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから制定
せいてい

された「野菜
や さい

の日
ひ

」

　　　　　です。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が提唱
ていしょう

する「健康
けんこう

日本
にほん

２１（第二次
だ い に じ

）」では，成人
せいじん

で１日
にち

に３５０ｇ

　　　　　　今
いま

より１品
しな

多
おお

く、野菜
や さい

の料理
りょうり

をとることを意識
い し き

しましょう。

　　　　　以上
いじょう

の野菜
や さい

を食
た

べることがすすめられていますが，現代
げんだい

人
じん

は不足
ふ そ く

しています。

　　　　　　　やさい

　　　　　　　夏
なつ

の強
つよ

い日光
にっこう

を浴
あ

びて成長
せいちょう

しますが，紫外線
しがいせん

から身
み

しゅん た

なつ やさい

が っ き し ぎょう しき きゅう しょく


