
欠食等を表示します

材料、その他の都合により献立を変更することがあります。
※
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630 28.9

コッペパン、じゃがいも、生クリーム、小麦粉、マーガリン、
三温糖、でんぷん、大豆油

みどり
こんにゃく、しいたけ、とうがん、パパイヤ、にんじん、にら へちま、にんじん、玉ねぎ、しめじ、ウージパウダー、にんに

く、ピーマン、マッシュルーム、トマト

あか
牛乳、ぶたにく、卵、かまぼこ、油あげ、ツナ、かつおぶし 牛乳、まぐろ、脱脂粉乳、白いんげん豆、牛肉、ぶたにく、ウ

インナー、豚レバー、大豆たんぱく、赤いんげん豆、大豆

き
こめ、大豆油

23.8 611 23.5

お弁当日

25

★学校給食費は、毎月10日までに納めましょう。給食費の納入はお済ですか？給食費の完納にご協力ください。

22.3
中学校 622 27 20.8 720 32.5
小学校 517 23.4 18.6

こ

ん

だ

て

28(月)　旧盆ウンケーの料理？ 29(火)　洋食にも合うへちま 30(水) 31(木)　

17.7
中学校 712 26.1 21.1 659 24.2 19.9 677 28.6

17.9 598 25.2 21.3 548 21.2小学校

旧盆（ウークイ)

23.4 18.9 583 21.6

き
こめ、麦、じゃがいも、小麦粉、マーガリン、大豆油、三温
糖、オリーブ油

こめ、麦、大豆油、ごま、アーモンド、三温糖 こめ、ごま油、でんぷん、三温糖、大豆油、ごま

18.9

食
しょく

トレとは、「食事
しょくじ

トレーニング」の略
りゃく

で、「食事
しょくじ

も大事
だいじ

なトレーニングのひとつ」という

考
かんが

え方
かた

です。走
はし

って体力
たいりょく

をつけて、どんなに練習
れんしゅう

をかさねても、土台
どだい

となる体
からだ

づくりがで

きていないと「ケガ」をしてしまいます。体
からだ

は食
た

べたものから作
つく

られます。そのため、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食事
しょくじ

を作
つく

ってくれる専属
せんぞく

のシェフをやとっているアスリート選手
せんしゅ

もいる

ぐらい、「食
しょく

トレ」は大切
たいせつ

ですよ！

【　この表の使い方　】
　★日にちを入れて、その日に食べたものに○をつけましょう。
　★朝食・昼食・夕食と、何回も食べた場合は○をかさねます。
　　 →　例：朝食と夕食に果物を食べた　（　果物に「◎」　）
　★横一列、全部のワクに○がついていれば、１日の栄養バランスがとれていますよ!(^^)!

こ

ん

だ

て

22(火)　夏バテに負けない食事 23(水)　エネルギー源はしっかりと！ 24(木)　いよいよ明日！ 25(金)　アスリートのように･･･

こめ、じゃがいも、里芋、三温糖、ごま油、卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ

みどり
にんにく、玉ねぎ、にんじん、パパイヤ、なす、ゴーヤー、トマ
ト、かぼちゃ、ウージパウダー、ブロッコリー、きゅうり、コー
ン、えだまめ、レモン

とうがん、ねぎ、しょうが、にんじん、玉ねぎ、にら、にんにく ウージパウダー、にんにく、しょうが、にんじん、玉ねぎ、長
ねぎ、もやし、きゅうり

とうがん、だいこん、にんじん、ごぼう、しいたけ、こんにゃ
く、にら、にんにく、モーウイ、きゅうり、うめ、バジル

あか
牛乳、とりにく、豚レバー、ちりめん 牛乳、アーサ、とうふ、卵、ツナ、かまぼこ、みそ、ぶたにく、

かつおぶし
牛乳、とうふ、ぶたにく、豚レバー、みそ 牛乳、ぶたにく、油あげ、みそ、とりにく、かつおぶし、子もち

ししゃも、豆乳

627

※アレルギー詳細献立表もあわせてごらんください。
き 働く力や体温となる カミカミ献立　・・・　噛み応えのあるメニューが入っていいます。

みどり 体の調子を整える 　　　　　　　　　　　　   よく噛んで食べよう！

食品 体内でのはたらき <栄養目標> 暑さに負けない食事をしよう
あか 血や肉、骨をつくる

(行事や本日の給食のテーマ) 西原町学校給食共同調理場

令和5年 TEL： 945-4935

<給食目標> 地場産物についてしろう
の予定献立表

カ

ミ

カ

ミ

献

立 

～夏休み食事チェック表～ 

食トレ ってしってる！？ 

一
学
期
後
半
 

しゅくだいは 

おわったかなー？ 

早ね・早おき・朝ごはんは 

つづけられたかなー？ 


