


1群 2群 3群 4群 5群 6群

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

　　　　　　　自律神経
じ り つ し ん け い

の乱
みだ

れ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　食欲
しょくよく

が減
へ

る

　　　　　　　・外
そと

と室内
しつない

の温度差
お ん ど さ

　　　　　　　　　　　　　　冷
つめ

たい物
もの

のとりすぎ

　　　　　　　・汗
あせ

のかきすぎ　など

         　　　 栄養
えいよう

が足
た

りずに　　　　　　　　    　      　腸内
ちょうない

が冷
ひ

え、栄養
えいよう

が

　　　     　    元気
げ ん き

が出
で

ない　　　　　           　　　　　うまく吸収
きゅうしゅう

されない

夏
な つ

バテの負
ふ

のスパイラル

　　　を断
た

ち切
き

ろう！

にんじん、かぼちゃ
たまねぎ、なす、えだまめ、しょうが、にんにく、
キャベツ、きゅうり、福神づけ、すいか

米、むぎ、じゃがいも 油、カレールウ、ごま

22 金 ぶた肉、とりだんご 牛乳、ヨーグルト
こまつな、にんじん、
チンゲンサイ

もやし、切干大根、ぜんまい、たけのこ、キャベツ、
ねぎ、きくらげ

米、むぎ、さとう、
はるさめ

ごま、油、ごま油

21 木 ぶた肉、だいず
牛乳、チーズ、
スキムミルク

油

20 水 ぶた肉、あさり、ベーコン 牛乳、チーズ
トマト、ブロッコリー、
にんじん

なす、たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン
黒糖パン、マカロニ、
じゃがいも

油

19 火 さけ、ぶた肉、みそ、とうふ 牛乳 赤パプリカ、にんじん
たまねぎ、刈羽節成きゅうり、にんにく、えだまめ、
キャベツ、きゅうり、コーン、なす、ねぎ、つきこん、
ゆうがお

米、かたくりこ、さとう

15 金 あつあげ、たまご、ベーコン、
とり肉、ミックスビーンズ

牛乳 トマト、にんじん
たまねぎ、ねぎ、しょうが、にんにく、しめじ、
キャベツ、きゅうり

米、さとう、かたくりこ 油、ごま油

14 木 ぶた肉、みそ、とうふ、とりだんご
牛乳、かんてん、
わかめ、チーズ(中学のみ)

こまつな、にんじん キャベツ、もやし、ねぎ、切干大根
米、こむぎこ、パンこ、
じゃがいも

油

12 火 とり肉、たまご、ハム 牛乳、ひじき

ピーマン たまねぎ、なす、しょうが、にんにく、きゅうり 米、かたくりこ、さとう 油、ごま、ごま油

にんじん、こまつな、
トマト、ブロッコリー、
さやいんげん

たまねぎ、たけのこ、もやし、ゆうがお、りんご 米、さとう、じゃがいも
油、オリーブ油、
カレールウ

13 水 あじ、とり肉、あぶらあげ、
みそ、だいず

牛乳、青のり、のり

かぼちゃ、こまつな、
にんじん

なす、えだまめ、キャベツ、コーン、ねぎ、えのきたけ
米、くるまふ、さとう、
かたくりこ、じゃがいも

油

11 月 ぶた肉、やきぶた、いりたまご、
とうふ

牛乳
にんじん、
さやいんげん、
チンゲンサイ

たまねぎ、ねぎ、しいたけ、しょうが、にんにく、
たけのこ、きくらげ

米、むぎ、さとう、
セレクトデザート

油、ごま油

8 金 とり肉、あぶらあげ、みそ、
だいず、あさり、とうふ

牛乳、しおこんぶ

えのきたけ、ねぎ、ごぼう、たまねぎ、キャベツ、
きゅうり

米粉めん、こめこ、
こむぎこ

油

7 木 えび、きんしたまご、かまぼこ、
とうふ

牛乳、のり オクラ、にんじん
えだまめ、ちらしずしのもと（やさい）、バナナ、
パインかん、みかんかん、ももかん

米、そうめん、ふ、
さとう、はるさめ、
ゼリー

6 水 とり肉、とうふ、あぶらあげ、
ささかまぼこ

牛乳、しおこんぶ

７･８月の食材料表

1 金 ツナ、なっとう、あつあげ、ぶた肉 牛乳、ちりめん
オクラ、にんじん、
のざわなづけ、
さやいんげん

キャベツ、きゅうり、コーン、たくあん、つきこん、
たまねぎ、しいたけ

米、さとう、じゃがいも ごま、油、ごま油
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日

はたらき

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)
曜

たまねぎ、なす、えだまめ、しょうが、にんにく、
キャベツ、きゅうり

米、むぎ、じゃがいも、
レモンソーダゼリー

油、カレールウ

26 金

ぶた肉、たまご、とうふ、ベーコン 牛乳、ひじき

にんじん、トマト、
こまつな

にんにく、たまねぎ、えだまめ、コーン、キャベツ、
きゅうり、みかんかん

米、むぎ、じゃがいも、
さとう、ゼリーのもと

油、ハヤシルウ、
デミグラスソース、
アーモンド

5 火 さば、あぶらあげ、みそ、だいず、
とうふ

牛乳
こまつな、にんじん、
かぼちゃ

しょうが、キャベツ、えのきたけ、ねぎ 米、さとう ごま

4 月 ぶた肉、ハム 牛乳

こまつな、にんじん

キャベツ、きゅうり、もやし、切干大根、コーン、
ねぎ、しょうが、メンマ、にんにく、パインかん、
みかんかん、ももかん、

中華めん、さとう、
ゼリー、白玉だんご

ごま、ごま油、油ハム、ぶた肉 牛乳 にんじん

　　　　　　　　　　　さかな

　　　　　　　　　　　　最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？

　　　7月
が つ

13日
か

の給食
きゅうしょく

には、今
い ま

が旬
しゅん

の魚
さかな

「あじ」を取
と

り入
い

れまし

　　た。あじは、味
あ じ

がよいことから名前
な ま え

が付
つ

けられたおいしい魚
さかな

　　です。皆
み な

さんは、最近
さ い き ん

、魚
さかな

を食
た

べましたか？

　　旬
しゅん

の魚
さかな

はおいしいだけでなく、体
からだ

にうれしい

　　栄
え い

養
よ う

も豊富
ほ う ふ

です。積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。

ごま油、ごま、油

ぶた肉、だいず、とり肉、いか、
あさり、ツナ

牛乳
にんじん、赤パプリカ、
トマト、ピーマン

たまねぎ、グリンピース、にんにく、マッシュルーム、
キャベツ、きゅうり

米、じゃがいも、
さとう、ミニももゼリー

ぶた肉、とり肉、とうふ、みそ 牛乳 にら、にんじん
たまねぎ、しょうが、コーン、きゅうり、ねぎ、
もやし、にんにく、しいたけ、たけのこ

米、しゅうまいのかわ、
かたくりこ、さとう

31 水

30 火

29

　夏
なつ

バテの負
ふ

のスパイラルを断
た

ち切
き

るためには、暑
あつ

くても、赤
あ か

・黄
き

・緑
みどり

の食材
しょくざい

をそろえた栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。冷
つめ

たい麺
めん

などを食
た

べる場合
ば あ い

も主菜
しゅさい

や副菜
ふくさい

をプラスして栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えたり、温
あたた

かい料理
り ょ う り

や飲
の

み物
も の

を

一緒
いっしょ

に食
た

べて体
からだ

を冷
ひ

やしすぎないように心
こころ

がけましょう。また、太陽
たいよう

の光
ひかり

を

たっぷり浴
あ

びた夏野菜
な つ や さ い

は、ビタミンやミネラルが多
おお

く、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にピッタ

リです。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を意識
い し き

して食
た

べましょう。

暑
あつ

い夏
なつ

は、冷房
れいぼう

や冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

・飲
の

み物
もの

に頼
たよ

ることが増
ふ

えますね。しかし、

それらばかりに頼
たよ

っていると夏
なつ

バテの負
ふ

のスパイラルに陥
おちい

ってしまいます。

油

ほき、とり肉 牛乳
赤パプリカ、にんじん、
モロヘイヤ

ねぎ、きゅうり、えだまめ、しょうが、たまねぎ、
もやし、たけのこ

米、かたくりこ、
さとう、はるさめ

油、ごま油

　「かしわざきの食育
しょくいく

5か条
じょう

」とは、望
の ぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を「かしわざ

き」の頭文字
か し ら も じ

で表
あらわ

したものです。毎月
ま い つ き

1回
か い

、食育
しょくいく

５か条
じょう

にちなんだ献
こんだ

立
て

を行
おこな

うので、ぜひ、覚
お ぼ

えてください！

　７月
が つ

は、「ざ：さかな最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？」がテーマの献立
こ ん だ て

です。

かしわざきの食育
し ょ く い く

５か条
じょう

献立
こ ん だ て

こまつな、にら月

ここから　８月

24 水 オリーブ油、油

たまねぎ、ねぎ、つきこん、しょうが、にんにく、
えのきたけ、とうもろこし

米、むぎ、かたくりこ

25 木 とり肉
牛乳、スキムミルク、
チーズ、くきわかめ、
かいそう

にんじん、かぼちゃ

ｄ

ざ


