
令和７年 給食回数 20回

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください｡

★魚
さかな
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

９ 月 分 こ ん だ て ひ ょ う

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。色
いろ

とりどりの花
はな

が咲
さ

き誇
ほこ

る中
なか

、
希
き

望
ぼう

に満
み

ちあふれた新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まりました。皆
みな

さんの学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

がより充実
じゅうじつ

したものとなるように、日
ひ

々
び

の給食
きゅうしょく

を通
とお

して応
おう

援
えん

していきたいと思
おも

います。
１年

ねん

間
かん

、よろしくお願
ねが

い致
いた

します。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

へ
４月
がつ

の給食
きゅうしょく

から変
へん

更
こう

となりました。
○月
げつ

曜
よう

日
び

の持
じ

参
さん

米
べい

飯
はん

を廃
はい

止
し

し、主
しゅ

食
しょく

はパンを提供
ていきょう

いたします。
○物
ぶっ

価
か

高
こう

騰
とう

により、学
がっ

校
こう

給食費
きゅうしょくひ

を改
かい

定
てい

しました。
・小学校

しょうがっこう

、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

１～６学
がく

年
ねん

335円
えん

・中学校
ちゅうがっこう

、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

７～９学
がく

年
ねん

375円
えん

学
がっ

校
こう

給食費
きゅうしょくひ

の無償化
むしょうか

により、保護者
ほごし ゃ

の負
ふ

担
たん

はありません。

※令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

の
給食日数
きゅうしょくにっすう

は200日
にち

です

地
じ

元
もと

産
さん

(十
と

和
わ

田
だ

･六
ろく

戸
のへ

)食材
しょくざい

４/18 ごぼう
４/24 鶏

けい

卵
らん

４/25 にんにく

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal)
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

１
（月）

コ ッ ペ パ ン

コンソメスープ
イタリアンチキン
ポテトサラダ

ぎゅうにゅう
ベーコン、イタリアンチキン

たまねぎ、にんじん、キャベツ
セロリ、カリフラワー
にんにく、きゅうり
とうもろこし

コッペパン、じゃがいも
マヨネーズ、さとう 627 734

９月
がつ

１
つい

日
たち

は防
ぼう

災
さい

の日
ひ

です。これは1923年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

に発
はっ

生
せい

した関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

に由
ゆ

来
らい

しています。秋
あき

は台
たい

風
ふう

シーズンと
いうことに加

くわ

え、近
きん

年
ねん

では気
き

候
こう

変
へん

動
どう

の影響
えいきょう

からか、豪
ごう

雨
う

も多
た

発
はつ

し、各
かく

地
ち

でたくさんの被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいます。もし
もの時

とき

に備
そな

えて、水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

、できれば１週間
しゅうかん

分
ぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

められています。日常
にちじょう

よく
食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す「ローリングストック」で無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。

２
（火）

ちゃんぽんめん

はるまき
だいこんのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう
ぶたにく、いか、なると
はるまき、とりにく

にんじん、ながねぎ、キャベツ
もやし、メンマ、にんにく
しょうが、だいこん、きゅうり
えだまめ、あかパプリカ

ちゅうかめん
あぶら、ドレッシング 669 800

ペットボトル飲料
いんりょう

は持
も

ち運
はこ

びができる便
べん

利
り

な飲
の

み物
もの

ですが、飲
の

み残
のこ

しがある時
とき

は注
ちゅ

意
うい

が必
ひつ

要
よう

です。口
くち

をつけて
飲
の

んだペットボトルの中
なか

には、口
くち

の中
なか

の雑
ざっ

菌
きん

が入
はい

りやすく、時
じ

間
かん

がたつにつれてどんどん増
ふ

えていきます。
常温
じょうおん

に長
なが

い間
あいだ

おいておくことは避
さ

け、早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。

３
（水）

ご は ん

キャベツのみそしる
いわしみそに
カラフルそぼろ

ぎゅうにゅう
とうふ、みそ、いわしみそに
ぶたにく、とりにく
だいず

キャベツ、にんじん、たまねぎ
とうもろこし、えだまめ
しょうが

ごはん、いたふ、さとう

708 867
お米
こめ

には、パワーの源
みなもと

となる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や、たんぱく質
しつ

などの栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、体
からだ

の中
なか

で脳
のう

のエネルギーとなるぶ
どう糖

とう

に変
か

わります。ごはんをしっかりたべて、脳
のう

にエネルギーを
補
ほき

給
ゅう

しましょう。

４
（木）

スライスパン

ジャーマンスープ
オムレツ
わかめとツナのサラダ
クリームゴールド

ぎゅうにゅう
ベーコン、ツナ、わかめ
オムレツ

たまねぎ、にんじん、いんげん
にんにく、パセリ、きゅうり
キャベツ、とうもろこし

スライスパン
クリームゴールド
じゃがいも
ドレッシング

685 789
私
わたし

たちは、「明
あか

るくなると目
め

覚
ざ

め、夜
よる

暗
くら

くなると眠
ねむ

る」という生
せい

活
かつ

リズ
ムを持

も

っています。この生
せい

活
かつ

リズムがくずれると、集中力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かない、
日中
にっちゅう

の眠
ねむ

気
け

が強
つよ

くなる、体
からだ

の調
ちょ

子
うし

が悪
わる

くなるなどの悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

ます。
生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、朝
あさ

から元
げん

気
き

に過
す

ごせるように心
こころ

がけましょう。

５
（金）

むぎごはん

せんべいじる
にしんみそに
ながいものうめあえ
ふりかけ

ぎゅうにゅう
とりにく、にしんみそに

にんじん、まいたけ、ながねぎ
はくさい、ごぼう、オクラ
うめ

むぎごはん、せんべい
ながいも、ドレッシング 633 788

ふりかけの歴
れき

史
し

は古
ふる

く、鎌
かま

倉
くら

時
じ

代
だい

の料
りょ

理
うり

本
ほん

にはタイ・サケ・サメの肉
にく

を細
こま

か
く切

き

り、塩
しお

干
ぼ

しにしたものや、削
けず

り節
ぶし

の名
な

がでてきます。ふりかけは基
き

本
ほん

的
てき

に、身
み

近
ぢか

にある材料
ざいりょう

で作
つく

られる家
か

庭
てい

料
りょ

理
うり

です。鰹節
かつおぶし

やごまを炒
い

り、砂
さ

糖
とう

と醤
しょ

油
うゆ

で味
あじ

付
つ

けするとおいしいふりかけができるので、作
つく

ってみるといいですね。

８
（月）

コッペパン

いなかやさいスープ
スラッピージョ―
れいとうみかん

ぎゅうにゅう
ウインナー、ぎゅうにく
ぶたにく、だいず

キャベツ、にんじん、たまねぎ
パセリ、ズッキーニ、にんにく
トマト、セロリ、みかん

コッペパン、じゃがいも
さとう、ハヤシルウ
ざっこく、あずき 620 751

冷
れい

凍
とう

みかんは昭
しょ

和
うわ

30年
ねん

代
だい

以
い

降
こう

に鉄
てつ

道
どう

の駅
えき

や列
れっ

車
しゃ

内
ない

で販
はん

売
ばい

され、広
ひろ

ま
りました。冬

ふゆ

から春
はる

ごろにしか販
はん

売
ばい

されていなかったみかんを夏
なつ

に
販
はん

売
ばい

するために考
かんが

えられ、マグロの冷
れい

凍
とう

技
ぎじ

術
ゅつ

を応
おう

用
よう

して開
かい

発
はつ

された
そうです。

冷
れい

凍
とう

みかんの
皮
かわ

は食缶
しょっかん

に入
い

れてください

９
（火）

しょうゆラーメン

はんじゅくあじつけたまご
きりぼしだいこんサラダ

ぎゅうにゅう
ぶたにく、なると
はんじゅくあじつけたまご
ハム

にんじん、ながねぎ、キャベツ
メンマ、もやし、にんにく
きゅうり、きりぼしだいこん

ちゅうかめん、ごま

624 751
ラーメンは給食

きゅうしょく

でも人
にん

気
き

のメニューです。ラーメンの「ラー」は、中国
ちゅうごく

語
ご

で「引
ひ

っ張
ぱ

る」「引
ひ

き伸
の

ばす」を意
い

味
み

する「ラー」と小
こ

麦
むぎ

を意
い

味
み

する「ミ
エン」からできたと言

い

われています。ラーメンの語
ご

源
げん

自
じ

体
たい

は中国
ちゅうごく

ですが、
日
に

本
ほん

の食文化
しょくぶんか

に根
ね

付
づ

き、味
あじ

やスタイルが独
どく

自
じ

に進
しん

化
か

していったようです。

10
（水）

ご は ん

だいこんなのみそしる
てりやきチキン
にくじゃが

ぎゅうにゅう
とうふ、みそ
てりやきチキン、ぶたにく

だいこんな、にんじん
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース

ごはん、いたふ、さとう
じゃがいも、あぶら 656 810

大
だい

豆
ず

は昔
むかし

から、大
たい

切
せつ

な５つの穀
こく

物
もつ

（米
こめ

、麦
むぎ

、アワ、キビ、豆
まめ

）の一
ひと

つ
として全

ぜん

国
こく

で作
つく

られていました。大
だい

豆
ず

はそのままの形
かたち

で食
た

べるほ
か、みそ、しょうゆ、納

なっ

豆
とう

、油
あぶら

など、いろいろな食
た

べ物
もの

に変
へん

身
しん

しま
す。とても栄

えい

養
よう

価
か

の高
たか

い食品
しょくひん

です。

11
（木）

スライスこめこパン

コーンポタージュ
しろみざかなフライ
フレンチサラダ

ぎゅうにゅう
しろみざかなフライ、ハム

たまねぎ、にんじん、キャベツ
とうもろこし、ブロッコリー
きゅうり

スライスこめこパン
なまクリーム、マーガリン
ベシャメルソース
あぶら、ドレッシング

669 843
米
こめ

粉
こ

とは、お米
こめ

を細
こま

かく砕
くだ

いて粉状
こなじょう

にしたものです。お米
こめ

はこれまでご
はんとしての食

た

べ方
かた

が主流
しゅりゅう

でしたが、最
さい

近
きん

はパンやケーキ、麺
めん

などに加
か

工
こう

した新
あたら

しい食
た

べ方
かた

が注目
ちゅうもく

されています。米
こめ

粉
こ

を使
つか

った米
こめ

粉
こ

パンは、もっ
ちりとした食感

しょっかん

とお米
こめ

の甘
あま

味
み

が特徴
とくちょう

です。よくかんで食
た

べましょう。

12
（金）

むぎごはん

キーマカレー
えびのマリネサラダ

ジョア（ストロベリー）
ぶたにく、ぎゅうにく
だいず、えび

たまねぎ、にんじん、トマト
にんにく、しょうが
りんごピューレ、かぶ
ブロッコリー

むぎごはん、カレールウ
ざっこく、ドレッシング
あずき、マーガリン 605 789

トマトは生
なま

で食
た

べるだけでなく、ジュースやトマトケチャップ、トマトピューレ、トマトペーストなどに加
か

工
こう

さ
れて、いろいろな料

りょ

理
うり

に使
つか

われています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のキーマカレーにもトマトケチャップとトマトピューレ
を使
つか

っています。トマトには、カロテンやビタミンＣ
しー

、食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

など体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きをする栄
えい

養
よう

や、グルタミン
酸
さん

とグアニル酸
さん

という２つのうま味
み

成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれているので、いろいろな料
りょ

理
うり

に使
つか

いたいですね。

ジョア容
よう

器
き

は
専
せん

用
よう

ビニール袋
ぶくろ

へ

16
（火）

にくうどん

わふうコロッケ
れんこんとごぼうのサラダ

ぎゅうにゅう
ぶたにく、なると

しょうが、にんじん、たまねぎ
ながねぎ、きゅうり、えだまめ
れんこん、ごぼう

こめこうどん
わふうコロッケ、あぶら
ドレッシング 717 858

おやつや好
す

きなものばかりを食
た

べ、苦
にが

手
て

なものは全
まった

く食
た

べないでいると、体
からだ

の調
ちょ

子
うし

を崩
くず

し、病
びょ

気
うき

にかかりやす
くなります。野

や

菜
さい

を食
た

べる量
りょう

が少
すく

ないと、ビタミン類
るい

が不
ふ

足
そく

して体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きが低
てい

下
か

し、風
か

邪
ぜ

などをひきやす
くなります。毎

まい

日
にち

元
げん

気
き

でいるためには、朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

で、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をなるべくそろえ、いろいろな種
しゅ

類
るい

の食
た

べ物
もの

を食
た

べるようにしましょう。

17
（水）

ご は ん

はくさいのみそしる
さばみそに
くろまめひじき

ぎゅうにゅう
あぶらあげ、みそ
さばみそに、ひじき
くろまめ、さつまあげ

はくさい、にんじん
えのきたけ、いとこんにゃく

ごはん、さとう、あぶら

701 893
みそは、飛鳥

あすか

時
じ

代
だい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

えられたと考
かんが

えられています。みそは元
もと

々
もと

、寺
じ

院
いん

や貴
き

族
ぞく

階級
かいきゅう

にしか手
て

に入
い

れるこ
とができないほど贅

ぜい

沢
たく

で貴
きち

重
ょう

な食品
しょくひん

でした。みそ汁
しる

として調
ちょ

理
うり

されることは少
すく

なく、おかずや薬
くすり

として利
り

用
よう

され
ていました。鎌

かま

倉
くら

時
じ

代
だい

に「一汁一菜
いちじゅういっさい

」という武
ぶ

士
し

の食事習慣
しょくじしゅうかん

ができ、みそ汁
しる

という形
かたち

で食
しょく

する方
ほう

法
ほう

が流行
りゅうこう

しまし
た。室

むろ

町
まち

時
じ

代
だい

には庶
しょ

民
みん

の間
あいだ

でもみそ汁
しる

が食
た

べられるようになり、自
じ

分
ぶん

の家
いえ

でみそを作
つく

るようになったそうです。

18
（木）

スライスまめパン

ABCスープ
ハーブチキン
ブロッコリーサラダ

ぎゅうにゅう
ウインナー、ハーブチキン
チーズ

たまねぎ、にんじん、キャベツ
にんにく、ブロッコリー
パセリ、きゅうり
とうもろこし

スライスまめパン
マカロニ、ドレッシング 736 836

古
ふる

いアラビアの民
みん

話
わ

に、チーズ誕生
たんじょう

にまつわるお話
はなし

があるので紹介
しょうかい

します。アラビアの商人
しょうにん

が、羊
ひつじ

の胃
いぶ

袋
くろ

で
作
つく

った水
すい

筒
とう

に乳
ちち

を入
い

れ、ラクダの背
せ

にくくりつけて旅
たび

に出
で

ました。暑
あつ

い砂
さ

漠
ばく

の中
なか

を歩
ある

き続
つづ

け、水
すい

稲
とう

から乳
ちち

を飲
の

もうとしたところ、水
みず

っぽい液
えき

体
たい

と白
しろ

い塊
かたまり

が出
で

てきました。おそるおそる食
た

べてみると、とてもおいしかった
のです。これがチーズ発

はっ

見
けん

の物語
ものがたり

です。おもしろいですね。

19
（金）

ご は ん

だいこんのみそしる
あつやきたまご
ガーリックポークどん

ぎゅうにゅう
みそ、あつやきたまご
ガーリックポーク

だいこん、にんじん、しめじ
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース、にんにく
しょうが、ごぼう

ごはん、いたふ、さとう

688 861
今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は十
と

和
わ

田
だ

市
し

産
さん

のガーリックポークを使
つか

ったガーリックポーク丼
どん

です。ガーリックポークに、玉
たま

ねぎ
やごぼう、糸

いと

こんにゃくを加
くわ

え、ザラメ糖
とう

という砂
さ

糖
とう

と醤
しょ

油
うゆ

で甘
あま

辛
から

く味
あじ

付
つ

けして作
つく

ります。豚
ぶた

肉
にく

には体
からだ

の疲
つか

れ
をとるビタミンＢ

びー

１
わん

という栄
えい

養
よう

がたくさん含
ふく

まれています。ガーリックポーク丼
どん

を食
た

べて、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

しま
しょう。

ジョア
ストロベリー



令和７年 給食回数 20回
十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください｡

★魚
さかな
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

９ 月 分 こ ん だ て ひ ょ う

食育
しょくいく

食育
しょくいく

◆早
はや
寝
ね
・早
はや
起
お
き・朝

あさ
ごはんで、

規
き
則
そく
正
ただ
しい生活

せいかつ
リズムを

身
み
につけましょう

毎年
まいとし

６月
がつ

と11月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ夏

なつ

ばて解消
かいしょう

のために、
しっかり朝

あさ

ごはんを食
た

べましょう

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal)
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

22
（月）

コ ッ ペ パ ン

トマトスープ
カレーメンチカツ
グリーンサラダ

ぎゅうにゅう
ベーコン、カレーメンチカツ
いか

にんじん、キャベツ、たまねぎ
トマト、にんにく、いんげん
きゅうり、ブロッコリー

コッペパン
いんげんまめ、あぶら
ドレッシング 615 718

今
こ

年
とし

の秋分
しゅうぶん

の日
ひ

は９月
がつ

23日
にち

です。お彼
ひ

岸
がん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

に２回
かい

あり、春分
しゅんぶん

の日
ひ

と秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の前
ぜん

後
ご

の７日
か

間
かん

のこと
をいいます。古

ふる

くから、お墓
はか

参
まい

りをしてご先
せん

祖
ぞ

様
さま

を供
く

養
よう

する風習
ふうしゅう

があります。また、「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
がん

まで」と
いうことわざがあるように、季

き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じる時
じ

期
き

でもあります。この時
じ

期
き

は、気
き

温
おん

や気
き

圧
あつ

の変
へん

動
どう

が
大
おお

きく体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、朝食
ちょうしょく

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとるようにしましょう。

24
（水）

ご は ん

じゃがたまじる
いわしうめに
とりにくとだいこんのにもの

ぎゅうにゅう
あぶらあげ、みそ
とりにく、こうやどうふ
いわしうめに

にんじん、たまねぎ、だいこん
いんげん、しょうが

ごはん、じゃがいも
あぶら、さとう

619 760
じゃが芋

いも

のふるさとは南
みなみ

アメリカのペルーとボリビアにまたがるチチカカ湖
こ

のまわりです。日
に

本
ほん

には1601年
ねん

イ
ンドネシアのジャカルタから長

なが

崎
さき

県
けん

平
ひら

戸
ど

市
し

に伝
つた

わりました。「じゃが芋
いも

」という名
な

前
まえ

はジャカルタからきたと言
い

われています。じゃが芋
いも

をよく食
た

べる国
くに

はドイツで、日
に

本
ほん

でごはんを食
た

べるように主食
しゅしょく

として食
た

べるので、そ
の量

りょう

は日
に

本
ほん

の10倍
ばい

以
いじ

上
ょう

だそうです。

25
（木）

せわりコッペパン

スコッチブロス
ウインナー
たまごサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく、ウインナー
たまご

たまねぎ、キャベツ、にんじん
セロリ、にんにく、パセリ
きゅうり、えだまめ

せわりコッペパン
いんげんまめ、もちむぎ
じゃがいも 628 814

豚
ぶた

肉
にく

はとても古
ふる

くから食
た

べられていて、今
いま

から8000年
ねん

も前
まえ

の遺
い

跡
せき

から、その骨
ほね

が見
み

つかっています。豚
ぶた

は肉
にく

だ
けでなく、頭

あたま

、皮
かわ

、耳
みみ

、鼻
はな

、足
あし

、内
ない

臓
ぞう

、血
けつ

液
えき

まで捨
す

てるところなく利
り

用
よう

されています。ハム、ベーコン、ソーセー
ジなども多

おお

く作
つく

られています。

ウインナー
小
しょう

１本
ぽん

中
ちゅう

２本
ほん

26
（金）

むぎごはん

チキンカレー
フルーツヨーグルト

ぎゅうにゅう
とりにく、ヨーグルト

たまねぎ、にんじん、にんにく
しょうが、りんごピューレ
トマト、パイン、もも

むぎごはん
カレールウ、じゃがいも
マーガリン、ナタデココ
ももゼリー

684 877
果
くだ

物
もの

とは、一
いっ

般
ぱん

的
てき

に甘
あま

味
み

が強
つよ

く、そのまま食
た

べることができるものを呼
よ

ぶことが多
おお

いようです。果
くだ

物
もの

には木
き

に
なるものや、地

じ

面
めん

から生
は

えるものがありますが、農
のう

林
りん

水産省
すいさんしょう

では、果
くだ

物
もの

は木
き

になる「果
か

樹
じゅ

」に分
ぶん

類
るい

し、地
じ

面
めん

から
生
は

える果
くだ

物
もの

を「果
か

実
じつ

的
てき

野
や

菜
さい

」として分
ぶん

類
るい

しています。スイカやパイナップル、ぶどうやいちごなど、いろいろな
果
くだ

物
もの

がどんな所
ところ

に実
みの

るのか考
かんが

えてみましょう。

29
（月）

スライスパン

ちゅうかコーンスープ
かぼちゃコロッケ
ツナとキャベツのサラダ
チョコレートクリーム

ぎゅうにゅう
ハム、たまご、ツナ

ながねぎ、にんじん、キャベツ
とうもろこし、ブロッコリー

スライスパン、でんぷん
かぼちゃコロッケ、あぶら
ひよこまめ、えんどうまめ
いんげんまめ、ドレッシング
チョコレートクリーム

614 761
かぼちゃは今

いま

から500年
ねん

ほど前
まえ

に、日
に

本
ほん

に伝
つた

わってきました。カンボジアからきたので、「かぼちゃ」と呼
よ

ばれる
ようになったそうです。かぼちゃはとても栄

えい

養
よう

価
か

が高
たか

い野
や

菜
さい

で、人
にん

参
じん

と同
おな

じ緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の仲
なか

間
ま

です。カロテン、
ビタミンＣ

しー

、ビタミンＥ
いー

、ビタミンＫ
けー

などのビタミンや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。老
ろう

化
か

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きや、
美
うつく

しい肌
はだ

を保
たも

つ働
はたら

きがあるので積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい野
や

菜
さい

です。

30
（火）

ミートソーススパゲッティ

だいこんサラダ
ぶどうゼリー

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく、ぶたにく
だいず、かにかまぼこ

たまねぎ、にんじん、トマト
セロリ、にんにく、しょうが
だいこん、きゅうり、えだまめ

スパゲッティ
マーガリン、ドレッシング
ぶどうゼリー 643 790

果
くだ

物
もの

は、旬
しゅん

の時
じ

期
き

しか出
で

回
まわ

らないものが多
おお

く、季
き

節
せつ

を感
かん

じることのできる食
た

べ物
もの

です。日
に

本
ほん

では春
はる

にいちご、
夏
なつ

にメロンやスイカ、秋
あき

になしやかき、ぶどうやいちじく、冬
ふゆ

にりんごやみかん、きんかんなど、春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

色
いろ

々
いろ

な果
くだ

物
もの

が味
あじ

わえます。買
か

い物
もの

に行
い

った時
とき

には、どんな果
くだ

物
もの

が売
う

られているか見
み

てみましょう。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

今
こん

月
げつ

の
十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六
ろく

戸
のへ

町
まち

産
さん

食材
しょくざい

ガーリックポーク 9/19
長
なが

芋
いも

9/5
長
なが

ねぎ 9/2､5､9､16､29
にんにく 9/12
ごぼう 9/5､19

令
れい

和
わ

７年
ねん

６月
がつ

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】 4930.1kg

【一
いち

日
にち

当
あ

たり】234.8kg

【一人
ひとり

当
あ

たり】 48.4ｇ

令
れい

和
わ

７年
ねん

４月
がつ

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】 3163.8kg
【一

いち

日
にち

当
あ

たり】197.7kg
【一人

ひとり

当
あ

たり】 38.7ｇ

今
こん

月
げつ

の
十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六
ろく

戸
のへ

町
まち

産
さん

食材
しょくざい

たまご ６/10､ 17､ 18
ごぼう ６/11､ 13

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

ふ
規
き
則
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
はや
寝
ね
・早
はや
起
お
き・朝

あさ
ごはん」を心

こころ
がけて、規

き
則
そく
正
ただ
しい生活

せいかつ
リズムを取

と

り戻
もど
しましょう。

コーヒーやお茶
ちゃ
に多

おお
く含

ふく
まれる「カフェイン」は、中枢

ちゅうすう
神
しん
経
けい
を興

こう
奮
ふん
させる作

さ
用
よう
があるため、眠

ねむ
気
け

覚
ざ
ましなどに用

もち
いられます。適量

てきりょう
なら頭

あたま
をすっきりさせるなどの効

こう
果
か
が期

き
待
たい
できますが、とり過

す

ぎると吐
は
き気

け
や不

ふ
眠
みん
などの中毒症状

ちゅうどくしょうじょう
が出

で
ることもあり、海

かい
外
がい
では大量

たいりょう
摂
せっ
取
しゅ
による死

し
亡
ぼう
例
れい
も報

ほう
告
こく
さ

れています。カフェインの影響
えいきょう
の出

で
やすさ（感

かん
受
じゅ
性
せい
）は人

ひと
によって異

こと
なりますが、子

こ
どものうちは

影響
えいきょう
が出

で
やすいため、特

とく
に注意

ちゅうい
が必

ひつ
要
よう
です。

エナジードリンクや、眠
ねむ
気
け
覚
ざ
まし用

よう
の清涼

せいりょう
飲料
いんりょう
水
すい
には、コーヒーより

も多
おお
くカフェインが含

ふく
まれているものがあります。自

じ
動
どう
販
はん
売
ばい
機
き
やコンビ

ニなどで手
て
軽
がる
に買

か
うことができ、ジュース感

かん
覚
かく
で飲

の
んでいる人

ひと
もいるか

もしれません。清涼
せいりょう
飲料
いんりょう
水
すい
を買

か
うときは、カフェインが含

ふく
まれていない

か成
せい
分
ぶん
表示
ひょうじ
を確

かく
認
にん
しましょう。

朝
あさ
ごはんは午

ご
前
ぜん
中
ちゅう
を元

げん
気
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

め
覚
ざ
めさせる役割

やくわり
も持

も
っています。

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるには？
寝
ね
る前

まえ
に、お菓

か
子
し
やア

イス、ジュースなどを
食
た
べたり、飲

の
んだりし

ないようにする。

★カフェインをとり過
す
ぎると、どんな症状

しょうじょう
が出

で
るの？…………

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べないと…
体温
たいおん

が低
ひく
い状態

じょうたい
が続

つづ

き、元
げん
気
き
に活動

かつどう
できな

い。

翌日
よくじつ

の学校
がっこう

の準備
じゅんび

な
どは前日

ぜんじつ
のうちに済

す

ませ、朝
あさ
の時

じ
間
かん
にゆ

とりをもたせる。

脳
のう
のはたらきがにぶ

くなり、授業
じゅぎょう

などに
集中
しゅうちゅう

できない。

早
はや
起
お
きの習慣

しゅうかん
をつけ

て毎日
まいにち

、決
き
まった時

じ

間
かん
に食

た
べる。夜

よ
ふか

しをしない。

栄養
えいよう

バランスが崩
くず
れ、

おやつの食
た
べすぎな

どによる太
ふと
りすぎに

もつながりやすい。

※早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして、目
め

覚
ざ

めたときに軽
かる

い空腹感
くうふくかん

があると朝
あさ

ごはんが楽
たの

しみになり、
おいしく食

た

べることができるようになります。


