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25 火
か

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
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８月
がつ

の給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

　　　　「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」

　２学期
がっき

が始
はじ

まりました。長
なが

い休
やす

みのあとは、なんとなくだるい、やる気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

に不調
ふちょう

を感
かん

じやすかったり、

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じき

です。

　早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

がけ、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

いっぱいに毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。

バインミーは、ベトナムのサンドイッチです。パンにお肉
にく

と野菜
やさい

をはさんで食
た

べましょう。

　※天候
てんこう

等
など

の都合
つごう

により、献立
こんだて

（使用
しよう

食品
しょくひん

）を変更
へんこう

することがあります。

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%
2.0ｇ未満

650

フルーツポンチ かんてん（かん） おうとう（かん）　みかん（かん）　パインアップル（かん） さとう

31 月
げつ

パン ○

バインミー ぶたにく しょうが　にんにく　レモンかじゅう　にんじん　だいこん　きゅうり あぶら　さとう

かぼちゃのスープ ベーコン　ぎゅうにゅう たまねぎ　かぼちゃ　とうもろこし ポタージュのもと

たまねぎ　にんじん　えのきたけ　あおねぎ ふ

28 金
きん

パン ○
やきそば ぶたにく　ちくわ　あおのり キャベツ　たまねぎ　にんじん ちゅうかめん　あぶら

27 木
もく

ごはん ○

みそしる あぶらあげ　みそ

レモンかじゅう こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

こんぶあえ しおこんぶ もやし　にんじん

しろみざかなのレモンソース ホキ

26 水
すい

ごはん ○

ハヤシライス

２学期
がっき

が始
はじ

まりました。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、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！

たまねぎ　にんじん　グリンピース　トマト（かん） あぶら

やさいのごまドレッシング キャベツ　こまつな　とうもろこし さとう　あぶら　ごま

ぶたにく

始業式
しぎょうしき

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

（あかいろのたべもの） （みどりいろのたべもの） （きいろのたべもの）

8 月 きゅうしょくこんだてひょう 和歌山市立野崎西小学校

　ぎゅうにゅうは、あかいろのたべもの　パン・ごはんは、きいろのたべもの

早寝
はやね

・早起
はやお

きはもちろんのこと、

１日
にち

３食
しょく

をきちんととって生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、

元気
げんき

に登校
とうこう

できるようにしましょう！

朝
あさ

は決
き

まった時間
じかん

に起
お

きましょう。太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びること

で、すっきりと目
め

が

覚
さ

めますよ。
朝食
ちょうしょく

をとることで、胃腸
いちょう

が動
うご

き出
だ

し、

体
からだ

のスイッチが入
はい

ります。１日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすためにも、「主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

」が揃
そろ

ったバランスのとれた朝食
ちょうしょく

を食
た

べましょう。

テレビやパソコン、携帯
けいたい

電話
でんわ

など光
ひかり

が出
で

るもの

は、脳
のう

を刺激
しげき

して眠
ねむ

れな

くなるので、寝
ね

る前
まえ

に使
つか

わないようにしましょう。

体
からだ

の成長
せいちょう

を助
たす

ける成長
せいちょう

ホルモン

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

に多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されま

す。夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、８時間以上
じかんいじょう

睡
すい

眠
みん

時間
じかん

をとるようにしましょう。
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