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TEL52-1735

/
しっかり食ぺて、夏バテを吹妻飛ぱそぢ巡、

.

゛

..
'^

. 毎日、厳しい暑さ力焦売いていますが、夏バテはし
ていませんか?夏バテの原因のーつに、食事が麺類
に儒ったの、冷たい清涼飲料水を取のすぎることに
よる、ピタミンB1不足が挙げられます。
ビタミンB訓よ、糖質をエネルギーに変える働きが

あの、不足すると疲れやすくなのます。夏バテを防
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を章を'してぐには、ビミンB1を△ 、<べ
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1 ンスの良い食事を心がけることが大切です。
△ねるとともに、主食ニヨ墾哀^のそろったバラ
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天候等の都合により、献立・食材を変更する場合があります。
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しの

香りのもととなる「アリシン」が

ビタミンB1の吸収を

高めてくれます。
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夏バテ対策におススメの食べ物

才、バ才、バ里'ー

ネバネバのもととなる成分

(ペクチンや糖たんぱく質など)

胃腸の粘膜を保護し、

消化吸収を助けてくれます。

ビタミンB1をく厶壱
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~県産お菓子~

8月30日

(月)は沖縄の

お土産として人

気のお菓子

ねぎ、にら、玉葱、にんにく
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「,正芋タルト

酸味成分の「クエン酸」には、

食欲増進や疲労回復効果

があります。

です。

おくらやモロヘイヤ
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夏が旬の野菜・果

この季節にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊富に含んでいます。

ふりかけ
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玉目汁

茎わかめ 野菜コロッケ
サラダ
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スパゲティ
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31(火)

ポテト

サラダ

厚焼き卵福神漬けの

合合
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チキン

照り焼きパティ
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(1)グレープアイス
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キムチ和え春巻き
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麦ごはん 種実入りカレ
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日月は葉月ともいいます。蒸し暑い白が続くので冷たいものを

飲み週ぎたD、めん類だけで食事を済ませるなどして、イ本調を崩

しやすし、時期です。

食事の量は少なくてもよいですから、 3食を規則正しく、そし

て、できるだけさまざまな食品を取り合わせて、栄養のノてランス

をとるようにしましょう。

卵スープ

白菜の

27(金)
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あじフライゴーヤー
チャンプルー

名護市教育委員会総務課学枝給食係 a53-1212(内線 121 / 130)

炊き込み

チヤーハン
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栄養のバヲンスを考、えでね
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冬瓜汁

梅干し

こ二_ーンJーリ

●
1
■
1
●
1
■
1
●
1
●
1
●
1
●
1

合
抑

.
'ノ

」
.

'
,
一
一
"
.
一

:
凱
.

献
立
名

1
 
一

献
立
名

県

孚

、
早

i
'
ご
、
ル
,
ゞ

肌"
ノ
ノ
ノ
、
ノ

レブネ
)
す

イ
ー

勢留

5

献
立
名

孚

j

力

げ
み
揚
肉
厚

ま

四

ノ
"
υ

0
、ナ揚

一
,
命

J
 
一
ノ
ノ
"
J
 
゛

1
●
1
●
1
●
1
●
1
●
1
●
1
●
1

2

献
立
名

献
立
名

、
洲
納
,

り
,
争
や
 
i
 
、

フ
、
'
一
,
一

,
、
ー
リ
一
勘
,

タ
,
一



2021年8月献立※揚げ油(大豆)は、傷げ調理で椴数回調理に使用しています。
食お知らせ六天候等の都合により、献立・食材を変更することがあります.その際は、学校からの献立査更のお知らせをご硫認ください.

献立名

麦ごはん

24

(火)

五目汁

厚揚げの肉みそかけ0

⑧おもに血・骨・肉になる
け二んぱく質・無機質)

白菜の胡麻酢和え

ふりかけ

鶏肉

揚げパン

卵スープ

厚陽げ【大豆】豚ひき肉大豆

25

Ok)
0

⑧ おもに休の調子を整える
(ビタミン・無機質)

チキンの照の焼きパティ

ボテトサラダ

ネーブル

使

粉かつぉちのめんのり

用

き恋こ【大豆】

人参
大根

ねぎ

食

差ま室大豆

チキンθ系り焼きパティ【小麦

ごぼうこんにゃく
しいたけ

生姜

炊き込みチャーハン

材

26

(太)

白菜胡瓜

はるまき

⑧

0

おもに力や熱になる
(炭水化物・脂質)

キムチ和え

米麦

覧

グレープアイス

表

豚肉長ま二

ベーコン n塚乳大豆亙董'ニ】

はるまき【え益小麦二釜

白菜ほうれん草

鶏肉大豆のんご】

麦ごはん

冬瓜のおつゆ

ゴーヤーチャンプルー

かたくの粉揚げ油三温糖

27

(金)

きび糖豆丞

昆布

グレープアイス【28品目なし】

0

胡瓜コーン

ネーブル

アジフライ

コッペハン【小麦・乳・大豆】揚げ
油 Z二王.ン」三三温糖黒糖

かたくり粉

調味料

醤油みりん
粉かつおシママース

みそ料理酒みりん

人参
ねぎ

大豆

もずくのの

二ま油

豚肉

たけのこ玉葱
ニンニク生姜

豚肉鶏肉】揚げ油

シーフードスパゲティ

野菜コロッケ

茎わかめサラダ

紅芋タルト

30

(月)

ツナ豆腐

アジフライ【あじ

醤油シママース

2Zニニモ.ン_E 三温糖じゃが芋
ノンエッグマヨネーズ【大豆・りんご】

ι元ごを含みます。カレー粉(香辛料のみ28品目なし)

醤油みりん

カレールウカレー粉
ウスター鶏だし骨

シママース醤油みりん

もずく糸削り

米麦
窒盆抽

シママース醤油
チキンプイヨン【鶏肉)

薄口醤油

冬瓜小松菜

ゴーヤ人参

麦ごはん

種実入りカレー

ちりめん入の厚焼き玉子

小麦粉】揚げ油

こめ油

至蓋

31

(火)

野菜コロッケ【じゃが芋小麦乳大豆コーン玉葱】揚げ油

ト麗

人参

0

茎わかめ糸かま【28品目なし】

紅芋タルト【紅芋砂糖小麦乳益墨ミC}

シママースこしょう

い

椎茸

白菜胡瓜

※調昧料.調理加工品に関しましては、アレルギー28品目(乳・卵・小麦・そぱ・ピーナッツ・えび・かに・あわぴ・し功、・いくら・オレンジ・キウィフルーツ・牛肉くるみ・さけ・さぱ

大豆.鵄肉.豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン・バナナ・ごま・カシユーナツツ・アーモンド)の表示をしています。

赤うりと福神潰けの和え物

米麦

シママースこしょう
醤油豚だし骨

人参玉葱ピーマン
トマトニンニク

※揚げ油(大豆)は、

①醤油、薄口醤油は、4弐ユ弍宮一を含みます。②酢・特濃酢は、4董を含みます。③ウスターソースは、区立ご互邑』一を含みます。

④豆腐・豆乳・おから赤みそ・白みそ・揚げ油は、大豆を含みます。

鶏肉レッドキドニー

1髄

⑤デミグラスソースは、

こめ油

莚盆」二ちのめん

⑦マーガリンは、乳・大豆・豚肉を含みます。⑧枝豆、もやしは区立が原料となります。⑨ツナはZ互を含みます。⑩オイスターソースにはカキエキスを使用しています。。

キムチ味【りンマ大豆】

わかめ

で

三温糖

キャベツ

スパゲティー【小麦】こめ油

醤油シママース粉かつお

人参玉葱グリンピース
ニンニクプルーン

玉ねぎピーマン

しています。

シママース醤油こしょう

赤うり福神漬け【28品目なし】

を含みます。⑥カレールウは、

醤油みのん料理酒

米麦

ケチャップシママースこしょう
白ワインデミグラソース

じゃが芋 S里.こめ油

こめ油
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