
A-3

たんぱく質 脂肪 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンＡ ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇRAE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 ４．５以上

　　◎　生活
せ い か つ

リズムをととのえよう

８ 月
が つ

の 月
つ き

目標
も く ひ ょ う

* 献立に使用する野菜は、天候等により変更する場合があります。

学校給食摂
取基準

エネルギー

kcal エネルギーの
１３～２０％

エネルギーの
２０～３０％

もやし　きゅうり はるさめ　さとう

2.0ｇ未満
650

31 木 ごはん ○

じゃがいものそぼろに ぶたにく　

食器
しょっき

の並
なら

べ方
かた

は合
あ

っていますか？もう一度
い ち ど

確認
かくにん

しましょう。

しょうが　たまねぎ　にんじん　さやいんげん じゃがいも　さとう

すのもの

ちゅうかめん　あぶら

フルーツポンチ かんてん（かん） みかん（かん）　おうとう（かん）　カットパイン（かん） さとう

食事
しょくじ

前
まえ

はしっかり手洗
てあら

いをしていますか？手
て

の汚
よご

れを落
お

として、食中毒
しょくちゅうどく

を　予防
よ ぼ う

しましょう。

30 水 パン ○
やきそば ぶたにく　ちくわ　あおのり

2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。　夏
なつ

バテしてませんか。8月
がつ

の月目標
つきもくひょう

は「生活
せいかつ

リズムをととのえよう」です。早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、　生活
せいかつ

のペースをとりもどしていきましょう。

29 火 ごはん ○
ほねくのいそべあげ ほねく　あおのり こむぎこ　あぶら

すましじる

ぶたにく たまねぎ　にんじん　トマト あぶら　じゃがいも

キャベツとコーンのサラダ キャベツ　とうもろこし さとう　ごま

おもにからだをつくる 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）

28 月 ごはん ○

カレーライス

8 月きゅうしょくこんだて表
和歌山市立西脇小学校

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

日付 曜日 主食 牛乳 こんだて

うめあえ かつおぶし きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん　ばいにく さとう　

とうふ　いとかまぼこ こまつな　ほししいたけ　たけのこ

たまねぎ　にんじん　キャベツ　もやし

こまめに水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

をしましょう

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

にならないために・・・


