
日

曜

米粉
こ め こ

小
しょう

コッペパン パン 牛乳
ぎゅうにゅう

22 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

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

アーモンド  629kcal アーモンド

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

23 韓国
か ん こ く

風
ふ う

すきやき しらたき, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

, ごま, ごま油
あぶら

豚肉
ぶ た に く

, 焼
や

き豆腐
ど う ふ

玉
た ま

ねぎ, 白菜
は く さ い

, にんじん, 長
な が

ねぎ, えのき茸
た け

, にんにく, しょうが

三色
さんしょく

あえ もやし, ほうれん草
そ う

, にんじん

水 バナナ   606kcal 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

24 みそ汁
し る

じゃがいも 豆腐
と う ふ

, 油揚
あ ぶ ら あ

げ, わかめ, みそ 長
な が

ねぎ

木 マーボー春雨
は る さ め

植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

, でんぷん, ラー油
ゆ

, 春雨
は る さ め

豚肉
ぶ た に く

にんにく, しょうが, レタス, 長
な が

ねぎ

オレンジ  620kcal オレンジ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

25 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

金 国産
こ く さ ん

野菜
や さ い

の春巻
は る ま

き  694kcal 白絞
し ら し め

油
ゆ

春巻
は る ま き

韓国
か ん こ く

のり のり

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

28 海
か い

ぞく煮
に

しらたき, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

えび, いか, ホタテ, 卵
たまご

玉
た ま

ねぎ, にんじん, しいたけ, グリンピース

バンサンスー ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

わかめ  もやし, にんじん

月 オレンジ   613kcal オレンジ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

29 ルオボータン（大根
だ い こ ん

スープ） 大根
だ い こ ん

, しょうが, 長
な が

ねぎ, 大根
だ い こ ん

葉
は

火 豚肉
ぶ た に く

のコチュジャン炒
い た

め 植物
しょくぶつ

油
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

プリン   598kcal プリン

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

30 肉
に く

じゃがのみそ煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 植物
しょくぶつ

油
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 にしんおろし煮
に

にしんおろし煮
に

グレープフルーツ  659kcal グレープフルーツ

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

31 カレースープ マカロニ, バター, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

えび, 牛乳
ぎゅうにゅう

, 生
な ま

クリーム 玉
た ま

ねぎ, にんじん, グリンピース

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

（ソース和
あ

え） キャベツ

バナナ  705kcal バナナ

　　　　　　　８月
が つ

３１日
に ち

は語呂
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。

　　　　　　この時期
じ き

は夏野菜
な つ や さ い

が旬
しゅん

です。たっぷり食
た

べて夏
な つ

を元気
げ ん き

　　　　　　に過
す

ごしましょう。

　　★　　一日
い ち に ち

の野菜
や さ い

摂取
せ っ し ゅ

量
りょう

の目標
もくひょう

量
りょう

はどのくらい？　　★

　　　　　　　みなさんの野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

の目標
もくひょう

は，小学校
しょうがっこう

３００ｇ（中学年
ちゅうがくねん

），

　　　　　　中学校
ちゅうがっこう

３５０ｇです。※きのこ，海
か い

そうを含
ふ く

む

　　　　★　　何
な に

が入
は い

っているのかな？給食
きゅうしょく

の夏野菜
な つ や さ い

カレー　　★

　　　　　　　夏野菜
な つ や さ い

カレーの野菜
や さ い

の種類
し ゅ る い

と量
りょう

を考
かんが

えてみましょう。

（重量
じゅうりょう

は小学校
しょうがっこう

中学年
ちゅうがくねん

の量
りょう

，カッコは中学校
ちゅうがっこう

の量
りょう

）

　　　　　　　　　※提供日
ていきょうび

や学校
がっこう

により，野菜
や さ い

の量
りょう

・種類
しゅるい

は異
こと

なることがあります。

始　業　式（しぎょうしき）21
月

秋
あ き

にんじん，ごぼう，さつまいも，里
さ と

いも，栗
く り

，柿
か き

など

８月
が つ

３１日
に ち

は「や・さ・い」の日
ひ

旬
しゅん

の時期
じ き

春
は る

アスパラ，たけのこ，菜
な

の花
は な

，セロリ，いちごなど

夏
な つ

トマト，きゅうり，枝豆
え だ ま め

，なす，とうもろこし，すいか，桃
も も

など

　　旬
しゅん

とは，食
た

べものがよく育
そ だ

ち，たくさんとれる時期
じ き

のことで，

　給食
きゅうしょく

でも地域
ち い き

で採
と

れる旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れています。

旬
しゅん

の食
た

べものは，おいしく，栄養
え い よ う

が豊富
ほ う ふ

なうえ，価格
か か く

が安
や す

いという特徴
とくちょう

があります。旬
しゅん

の時期
じ き

は

生産
せ い さ ん

・収穫
しゅうかく

される地域
ち い き

やその年
と し

の天候
て ん こ う

などによっても変
か

わります。

給食指導資料 2023年 8月＜21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
す え ひ ろ き た し ょ う が っ こ う

献
こ ん

　　　立
だ て

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

）

冬
ふ ゆ

大根
だ い こ ん

，白菜
は く さ い

，ねぎ，ほうれん草
そ う

，れんこん，みかんなど

「旬
し ゅ ん

」にまつわる言葉
こ と ば

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　玉
たま

ねぎ　３５ｇ（４５．５ｇ）　　　　　にんじん　１５ｇ（１９．５ｇ）

　　　　　　　　　　　　　　　トマト　１０ｇ（１３ｇ）　　　　　　なす　５ｇ（６．５ｇ）

　　　　　　　　　　　　　      　赤
あか

・黄
き

ピーマン　各
かく

 ５ｇ（６．５ｇ）

 　 　　　　　　      　　ズッキーニ　５ｇ（６．５ｇ）

                        　とうもろこし　５ｇ（６．５ｇ）

　　　　 　　　             しょうが　０．５ｇ（０．６５ｇ）

8月中学年の平均栄養価は カロリー646kcal、たんぱく質27.5g,脂質20.1g ,食塩2.4g, カルシウム348mg 鉄3.3mg 亜鉛3.4mg マグネシウム101mg,

走
は し

り：旬
しゅん

のはじまりのこと。その年
と し

の最初
さ い し ょ

にとれたものを「初物
は つ も の

」と呼
よ

び，

　　　　江戸時代
え ど じ だ い

には初物
は つ も の

をいち早
は や

く味
あ じ

わうのが「粋
い き

」とされていました。

盛
さ か

り（旬
しゅん

）：最
もっと

も多
お お

く出回
で ま わ

り，おいしい時期
じ き

のこと。

名残
な ご り

：旬
しゅん

の終
お

わりのこと。来年
ら い ね ん

も食
た

べられるように，名残
な ご り

惜
お

しみながら大切
た い せ つ

にいただきます。

ビタミンＡ 201RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB₁0.45mg ,ビタミンB2　0.53mg   ビタミンＣ　29mg 食物繊維5.3g　   * 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

しゅん た

野菜
や さ い

の合計
ごうけい

 

８５.５ｇ（１１１ｇ） 


