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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

26 月 し　　ぎ　　ょ　　う　　し　　き

２がっきがはじまりました。いためなますは、ひじきとやさいをいためてから、すやさとうなどでちょうみしたさっぱりしたりょうりです。
まだあついひがつづきますがしっかりたべてがんばりましょう。

29 木 パン ○

ホットドッグはフランクフルトとキャベツをパンにはさんでたべましょう。

あぶら　さとう　ごまあぶら

ゴーヤチップス ゴーヤ でんぷん　あぶら　さとう
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さとう　

すましじる わかめ　とうふ たまねぎ　しいたけ

こまつなのおひたし こまつな　にんじん

フランクフルト キャベツ あぶら

しょうが　にんにく　はくさいキムチ
キャベツ　にんじん　もやし

○ごはん水

火 パン ○

ビビンバ ぶたにく　

いためなます ひじき　　ひらてん

でんぷん　あぶら　さとう

ホットドッグ

あぶら　しろごま　さとう　ごまあぶら

わかめスープ とりにく　わかめ たまねぎ　ニラ　えのきたけ

さけのレモンふうみ さけ　

とうもろこし　たまねぎ　にんじん　コーンクリーム（かん） しろいんげんペーストコーンスープ

主食
牛
乳日付曜日

　　きゅうしょくこんだて表
ひょう

うどん

（みどりのたべもの）
こんだて

おもにねつやちからの
もとになる

（きいろのたべもの）

カレーうどん

おもにからだをつくる

ぶたにく　あぶらあげ つちしょうが　たまねぎ　にんじん　あおねぎ

（あかのたべもの）

おもにからだのちょうしをととのえる

夏
なつ

のつかれは、野菜
やさい

をたべてふきとばそう！

れんこん　にんじん　いんげん　こんにゃく

栄養所要量
の基準 エネルギーの

2０～30％

エネルギー

kcal

レモンかじゅう

2.０ｇ未満

650

○ごはん30 金

たんぱく質
エネルギー

の
１３～２
０％

27

ぎゅうにゅう

や さ い

かぼちゃ

からだをけんこうにたもつの

にやくだつカロテンやビタミンＥ

がおおくふくまれています。

ピーマン

ビタミンＣたっぷりで、ピー

マンとくゆうのにおいはピラ

ジンとよばれるものです。

オクラ

ねばねばのせいぶんが、

いちょうのはたらきをよくして

くれます。

トマト

あかいせいぶんはリコピンといい、からだを

けんこうにたもつはたらきがあります。

えだまめ

だいずになるまえのまめですが

だいずにないビタミンＣがふくまれています。

ゴーヤ

ビタミンＣがほうふで、にがみ

せいぶんのモルデシンが、いの

はたらきをととのえてくれます。

なす

カリウムがふくまれているの

で

からだのねつをにがすはたらき

があります。

がつ にち ひ

8月31日は、「やさいの日」です。

にち た

やさいは、１日350ｇ食べるとよいといわれています。

しょくもつせんい ふく

やさいにはそれぞれビタミン、ミネラル、食物繊維がたくさん含まれて

た えいよう

いるのでくみあわせて食べれば栄養まんてんです。

なつ あつ ひ

まだまだ夏の暑さがつづくので、「やさいの日」にちなんでやさいをしっかり
た なつ

食べて夏バテをふきとばしてください。

ひ


