
26 月

ベーコン　　ぎゅうにゅう あぶら　　じゃがいも

ひじきのにもの ひじき　　ひらてん にんじん　　いんげん　　こんにゃく　　 あぶら　　さとう
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 EAT通信
つ う し ん

～食事
し ょ く じ

は落
お

ち着
つ

いて、よくかんで食
た

べましょう～

　　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みで、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。

　　「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムをとりもどしましょう。

　　　朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

なエネルギーのもとになります。また、寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んでいた

　　脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる役割
や くわり

も持
も

っています。

　　　早起
は や お

きの習慣
しゅうかん

をつけて、 　　　　　翌日
よ く じ つ

の学校
が っ こ う

の準備
じ ゅ ん び

などは、 　　　　寝
ね

る前
ま え

に、お菓子
か し

や

　　毎日
ま い に ち

決
き

まった時間
じ か ん

に 　　　　前日
ぜん じつ

にすませ、 　　　アイスクリーム、

　　食
た

べる。 　　　　朝
あ さ

の時間
じ か ん

に 　　　ジュースなどを

　　夜更
よ ふ

かしをしない。 　　　　ゆとりをもたせる。 　　　飲
の

んだりしない

　　　ようにする。

　　　体温
たいおん

が低
ひ く

い 　　　　脳
の う

のはたらきがにぶく 　　　　栄養
え い よ う

バランスがくずれ、

　　状態
じょうたい

が続
つづ

き、 　　　なり、授業
じゅぎょう

などに 　　　おやつの食
た

べすぎなどに

　　元気
げ ん き

に活動
かつ ど う

できない。 　　　集中
しゅうちゅう

できない。 　　　よる太
ふ と

りすぎにも

　　　つながりやすい。

＊献立
こんだて

に使用
し よ う

している野菜
や さ い

は、天候
てんこう

等
など

により変更
へんこう

することがあります。

とうふ　　あぶらあげ　　みそ こまつな　　えのきたけ

　　　　　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

30 金 ごはん ○

始
し

　　　　　業
ぎょう

　　　　　式
しき

フライドポテト じゃがいも　　あぶら

ぶたどん ぶたにく たまねぎ　　にんじん　　いんげん　　いとこんにゃく　　 あぶら　　さとう

ぶた肉
に く

には、疲
つか

れた体
からだ

をたすけてくれるビタミンＢ
びー

1が多
おお

くふくまれています。

夏
なつ

バテでつかれやすくなっているこの時期
じ き

にピッタリのたべものです。

８月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

「生活
せいかつ

リズムをととのえよう」

学校給食
摂取基準

エネルギー

kcal
エネルギー
の20～30％

2.0ｇ未満
650

エネルギー
の13～20％

えのきたけ　　あおねぎ うどん

29 木 パン ○
タイピーエン ぶたにく　　かまぼこ たまねぎ　　にんじん　たけのこ　　はくさい はるさめ　　あぶら　　ごまあぶら

28 水 ごはん ○
ごもくうどん かまぼこ　　とりにく　　あぶらあげ

さとう　　あぶら

ポタージュスープ たまねぎ　　にんじん　　27 火 パン ○

ホットドッグ フランクフルト キャベツ

パンに“フランクフルト”と“キャベツ”をはさんで、ホットドッグにして食
た

べましょう。

8月きゅうしょくこんだて表                　　Bブロック　　和歌山市立今福小学校

日付 曜日 主食
牛
乳

こんだて
おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる おもにエネルギーのもとになる

（あかのたべもの） （みどりのたべもの） （きいろのたべもの）

おうちのひとと

いっしょにみて

くださいね。


