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日

（曜〉
こんだて名 血や肉になるもの

　　　（あか）

体の調子をととのえるもの

　　　　（みどり）

熱や力になるもの
　　　　（き）

エネルギー｛KcaD

たんぱく質（g）

小（3，4年勤！中学生

1

金

たこコロッケ

チンゲンサイの和え物

たまねぎのみそ汁

　　油揚げ

危騰わかめ
　　みそ煮干し

キャベツチンゲンサイ

にんじんたまねぎ葉ねぎ

　　　たこコロッケ

θ米ぬ細
　　　上白糖

　　｝

587　1669
18．3120．2

　　i

　　I

曾 皿うどん

フルーツよせ

　　豚肉幡
　　スープベース

キャベツチンゲンサイ葉ねぎ

たまねぎにんじんしょうが

みかん缶パインアップル缶

黄桃缶野菜ゼリーナタデココ

　　　皿うどん
◎米ぬか油

634181。

21．0　｝　　　26．4

　　i減量パン
　　　でんぷん上白糖

5

火

魚（メルルーサ）のしそレモン風味

枝豆

冬瓜のすまし汁

　　メルルーサ

値納削り節
　　　出し昆布

青じそレモン果汁

枝豆とうがんにんじん

乾ししいたけ

　　　でんぷん
e米ぬか油

　　　上白糖

　　i

574　i667

26．oi28．7

　　i

　　｝

働
鶏肉のフレーク焼き

ブロッコリーのコンソメ味

ミネストローネスープ

　　鶏肉コンソメ

備豚肉ベー・ン

　　スープベース

ブロッコリーズッキー二

たまねぎにんじん

トマト缶パセリ

　　　ノンエッグマヨネーズ
㊥・一ンフレー・

　　；

728　i921

36．0！41．8

　　i
　　　米ぬか油じゃがいも
黒糖パン
　　　ABCマカロニ

7

木

あなご丼（あなご、野菜錦糸卵）

そうめん汁

七タゼリー

　　刻みあなご錦糸卵

　　なると塩蔵わかめ危
　　乾燥湯葉

　　出し昆布削り節

乾ししいたけごぼう

チンゲンサイ

にんじん葉ねぎ

　　　三温糖そうめんe
　　　七タゼリー

　　1

609　1714

21絹245

　　i

．8

金

カレー肉じやが

さっぱりサラダ

　　　牛肉カットわかめ危
　　　鶏肉

にんじんたまねぎ

しらたきさやいんげん

だいこんキャベツ

　　　米ぬか油

∈）三温糖上白糖

　　　じゃがいも

　　i

610　i718

21．1i23．6

　　i

曾
卵サンド（卵、ツナ・野菜）

（小袋マヨネーズ）

じゃがいものスープ

　　手巻き卵

　　ベーコン備
　　まぐろ油漬け

　　スープベース

　　　　・キャベツきゅうりたまねぎ

にんじんセロリー

　　　マヨネーズ

◎　　　じゃがいも

　　i

636　1813
24・1i29・3

　　i

12

火

いかのマリネ

モロヘイヤのかき揚げ

夏野菜のみそ汁

　　いか油揚げ
幡ちりめんじゃ・

　　みそ煮干し

しょうがたまねぎピーマン

赤ピーマン黄ピーマン

モロヘイヤとうもろこし葉ねぎ

かぼちゃなすにんじん

　　　上白糖オリーブ油

eさつま眺
　　i

641　i764

24，6　i28，2

　　i　　　天ぷら粉
わかめご飯

　　　米ぬか油

13

水

ホイコーロー

もずくスープ

　　豚肉八丁みそ
　　乾燥もずく備
　　冷凍豆腐
　　スープベース

キャベツ根深ねぎピーマン

赤ピーマンしょうがにんにく

にんじんえのきたけ

　　　米ぬか油上白糖e
　　　ごま油

　　；

589　i702

24．4！28．I

　　i

　　l

14

木

焼き魚（あじ）

小松菜の和え物

冬瓜の煮物
梅干し

　　あじ鶏肉削り節飼
　　うずら卵水煮

こまつなとうがん

たけのこ水煮にんじん

さやいんげん梅干し

　　　上白糖三温糖
θ
　　　でんぷん

　　1

561　1665

25．5：28．5

　　i

　　8

15

金

サマーカレー

トマトサラダ

危牛肉チキンハム
にんにくにんじんたまねぎ

なすかぼちゃさやいんげん
ケチャップりんごトマト

黄ピーマンきゅうりキャベツ

　　　米ぬか油

畠蒸義
　　1

飛闇
　　…

19

火

鮭ザンギ

ゆでとうもろこし

ワンタンスープ

　　さけ豚ひき肉危
　　スープベース

にんにくとうもろこし

しょうがたまねぎにんじん

葉ねぎきくらげ

　　　でんぷん

θ米ぬか油ごま油

　　　ワンタンの皮

　　i

633　i752

29．4134．O

　　i

基準値

　　ヨ

1雛皇l

　　o

※○印は、パン給食の日となっています。

※おはしは毎日きれいに洗って持ってきましょう。 今月の地元食材

※材料等の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承下さい。

※気象警報が発令されることが予測される場合、教育委員会の判断により、

前日に給食中止の決定をする場合があります。

※このお便りが不要になりましたら、「その他紙類（雑がみ）」として、りサイクル

　してください。

淡路市産：

淡路島産：

米（入野）　たまねぎ（草香》　塩蔵わかめ（佐野）

カットわかめ佐野）　にんにく（草香）　メークイン（草香）

なす　　葉ねぎ　　ピーマン　　ちりめんじゃこ

牛肉　　牛乳

璽麺9瓢撫繋磯套辮皇
　た　　　　　　　　　　　　　なつ　　　　　お　　　　　たいちょう　くず　　　　　　　　　　　　　やす　ちゅう　げんき　　す
　食べたりしていると、夏バテを起こし、体調を崩しやすくなります。休み中も元気に過ごせるよう、
　しょくせいかつ　　き　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　さんこう　　　あっ　　なっ　　の　　　き

　食生活で気をっけたいポイントをまとめました。これらを参考に、暑い夏を乗り切りましょう。

　　　　げんき　　　す

一　　一［至司＿＿圭藁＿
　　　　にち　　　　　かい　　　　しよく　じ　　　　　　を　　モく　ただ　　　　　　コ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ロん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　にく　むひぢまホヒふミサ

⑫1日3回の食事を規則正しくとろう！　　　　　悪総゜　　　　騒Σ農謡蒙

　　はやね　　はやお　　　　　　　　　あさ　　ひる　　ゆう　　　かい　　しょくじ　　きそく

　　早寝・早起きをして、朝・昼・夕の3回の食事を規則
　　　　　　　　　　　　　ととの　ただ　　　　　　　　せいかつ
　正しくとり、生活リズムを整えましょう。おやつはダラ
　　　た　　　　　　　　　じかん　　りょう　　き　　　　　た

　ダラ食べずに、時問と量を決めて食べましょう。おやつ
　　りょう　　めやす　　　　にち　　　　　　　　　　　　　ていど

　の量の目安は1目200キロカロリー程度です。

　　えい　　よう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんが

0！栄養のバランスを考えよう！　・

　　誉ごはんを占勢で蓮んで醒ズする募答は、呈養・

　しゅさい　ふくさい　　　　　　　　　　　　　　　こころ　　　　　　　　　　　　　えいよう

　主菜・副菜をそろえることを心がけましょう。栄養の

　　　　　　ととの
　バランスが整いやすくなります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　國　　謙

住ロネル物繊なる鯛＋住に㈱くるも櫛る鮒十醒嚇脇鵡欄十乳襲品

㊤9㊥動融◎ゆ㊥〃鱒
　　　　　　　　　　　　　　　　　　の　ロロロロリコ　ロロロげり　ロ　　りぬ　ロのロ　

翻［郵葬難も鰹劇
　　　　　　　　　　　　　　　　　　岨　四　圏　瑚　犀　剛　隔願騙　繍融　胴　晒暉　騨　騨　一　卵
　　しホく　　じ　　　　　　　　　　　て　　つだ　　　　　　　　　りよう　　り　　　　　　ちよう　せん

・含食事のお手伝いや料理に挑戦しよう1

　いえ　　　　　　じかん　　なが　　　　　　　　　　　　　　　しょく　じ　　　　　てっだ　　　　りょう　り　　ちょうせん

　家にいる時間が長くなるので、ぜひ食事のお手伝いや料理に挑戦して
　　　　おも　　　　　　　　　　　　　　　ひと　　そうだん　　　　　　　　　　　　　　　　　はじ

ほしいと思います。おうちの人と相談し、できることから始めましょう。
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　まきさん

ほうちょう ひ　　つか ひと　いつしょ　おこな
笥 ※包丁や火を使うときは、おうちの人と一緒に 行 ってください。

費い轍こ持く 皆壽の蜜藩・ 蝦を雛う． ご鍛を疾く 宥蓮を

穫漏け 留をむく 動忌ける
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　か書　　一

　蓋盤と塩蔑が窩くなる拳蟹ですね。黙箪窒や餐箪舞などに蓋をつけ、

てあら　　　すいぶんほきゅう　　　　　　　　　　　　　　　わたしたち　まいにち　　てあら　　　しょうどく　　　しょくちゅうどく

手洗い・水分補給をしっかりしましょう。私達も毎日、手洗い・消毒など食中毒
よぽう　　　　　　　　　　えいようまんてん　　きゅうしょく　つく

予防をしっかりして、栄養満点の給食を作っています。
　　　　　あつ　　きせつ　　　　　　　　た　　　　　あつ　　　ま　　　　　からだ　つく
みなさん、暑い季節こそしっかり食べて、暑さに負けない体を作りましょう。
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　ひ　　　　しんがた　　　　　　　　　　　　　　ほ　　　　　　ほゆうしニくおうえんじぴょう　　　　　　　　　　　ノ

　丸　　新型コOナウイルスに負けるな給食応援事業　　　　　　》
　ノ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ

　グ　　やめ　きぼう　　　　　きゆうしょく　　ト
1鯛夢と講繋のふるさと絵食”寒
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コ　　ノ　　　　　がつ　　　に　　　か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ

救6月28日㈹のびわゼリーのラベノレデザイン牲

i麟毒の騨鞍茎・6稜か・竸・まし擁

ilその徽ん・一鱒麹ξ｛．1
　ノ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ

i　～　素藷らしい搾舘ばかりで蓮i楚には嬉しい悉聴～
　　　　ノ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ

ロ　ノ　　　あ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ミいよう　　　　　　　ト

：シが上がりました。ラベルデザインに採用されたの曳
　も　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ヒ　　　　　ノ

務は鰹雰賓の煮のみですが、霰蕎饗賓廊

i揮舗館、徽セン・一姦嵐講≦
i撹寳などもあ・就・れら鑓齢ポ・タ1

●

ノ　　　　　かくがっこう　　　し　なビ　　　と　しよかノノ

ε一は各学校、市内の図書館
～　　　・凡
《などに掲示されていますので、
ぐ　　　。ん
ソぜひご覧ください。
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☆給食センターニュース☆

娠麺

　　センターでしか

ψ富鑑撫
　　を諜覧篭

・ξ’・拳齢のoん庭τ懸
㍗皆（釜）たこコロッケ

6省曲瓢メルルーサ）のしそレモン議

　　　　　えだまめ
　　　　　枝豆
ロ　　ロ　ロ　コココロロロ　ロロロロロロロロ　コリリロロコロロロロ　　　　ロロロコロ 　　　　　　　　　　　　　　　い

　　　　　馨蛍のすまし弄　　ズッキー二入り

邑憤（すい
水）ミネストローネスープ

亨紹（采）あなご舞

一一繍聖遡鰍

　12旨（灸）モロヘイヤのかき蕩げ

　　　　　　舅鹸のみそ罪

　　　か　もく　　とうがん　　にもの
　14EI（木）冬瓜の煮物

15旨（釜）サマーカレー

　　　　　　　トマトサラダ

　19旨（灸）ゆでとうもろこし

一
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