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29 木 ごはん ○

みそは、大豆
だいず

から作
つく
られます。体

からだ
を作
つく
る「赤

あか
　色
いろ
の食
た
べ物
もの
」のなかまです。

うどん　あぶら

クラッシュゼリー30 金

日付 曜日 主食

○

ぶたキムチいため

牛乳 こんだて

しぎょうしき
つちしょうが　はくさいキムチ　たまねぎ　にら　もやし さとう　ごまあぶら　ごま

はるさめ　ごまあぶら

今日
き ょ う

から２学期
が っ き

が始
はじ

まります。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、生活
せいかつ

リズム（早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ご飯
はん

）を整
ととの

えてがんばりましょう。

おもにからだのちょうしをととのえる おもにからだのねつやちからの
もとになる（きいろのたべもの）（あかいろのたべもの） （みどりいろのたべもの）

ぶたにく

ちゅうかスープ

おもにからだをつくる

8 月きゅうしょくこんだて表 　　　　　　　Ａ－３ブロック
　　　　　　　和歌山市立八幡台小学校　　

ぎゅうにゅうは、あかのたべもの　パン・ごはんは、きいろのたべものにはいります。

28 水 パン ○

はっぽうさい

27 火 ごはん

あぶら　でんぷん

フライビーンズ だいず でんぷん　あぶら　さとう

ぶたにく　うずらたまご　なるとかまぼこ

でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう

えのきたけ　たまねぎ　あおねぎ じゃがいも

「八宝
はっぽう

」とは「具
ぐ
がたくさん入

はい
った」という意味

いみ
です。今日

きょう
は10しゅるいの具

ぐ
が入
はい
っていて、やさいがたっぷりとれますよ！

さけのなんばんづけ さけ

みそしる

パン

650

かんてん(かん)

にんじん　たけのこ　チンゲンサイ　ほししいたけ

あぶらあげ　みそ

たまねぎ　にんじん

キャベツ　もやし　たまねぎ　にんじん　たけのこ　ほししいたけ　あおねぎ　つちしょうが

脂肪
エネルギー
の20～30％

＊天候　等
てんこう など

の都合
つ ご う

により、献立
、こんだて

（使用食品
しようしょくひん

）を変更
へんこう

することがあります。

栄養所要量
の基準

エネルギー

kcal
2.0g未満

みかん(かん)　おうとう(かん)　パイン(かん)

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために

こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

を

あまなつみかんゼリー○

やきうどん

たんぱく質
エネルギー
の13～20％

ぶたにく　ちくわ　かつおぶし たまねぎ　にんじん　キャベツ

皆
みな

さんに人気
にんき

のある献立
こんだて

です。しっかり食
た

べて体力
たいりょく

を蓄
たくわ

えましょう。






