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  ※太字
ふ と じ

は、旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。

　

  ※材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だて

を変更
へ ん こ う

することがあります。

　高浜市
たかはまし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、昨年
さくねん

度
ど

から毎月
まいつき

１９日
にち

は「箸
はし

で食
た

べる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」として、

箸
はし

を使
つか

って食
た

べる献立
こんだて

の日
ひ

とし、可能
かのう

な限
かぎ

り和食
わしょく

（パンの日
ひ

は、麺
めん

の日
ひ

になります）の 　体
からだ

の中
なか

にある水分
すいぶん

は、約
やく

６０～７０％と

献立
こんだて

を入
い

れ、箸
はし

を上手
じょうず

に使
つか

って食
た

べることを意識
いしき

する日
ひ

としてきました。 言
い

われています。これらの水分
すいぶん

は体液
たいえき

と

　今年度
こんねんど

は、高浜市
たかはまし

では、「毎月
まいつき

１９日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」は家族
かぞく

そろって食
た

べる日
ひ

」も定着
ていちゃく

して重要
じゅうよう

な役割
やくわり

をはたしています。成人
せいじん

、

させていきたいという思
おも

いから、カワラッキーフレンズさんがのぼり旗
ばた

を寄贈
きそう

してくださり、 では、体重
たいじゅう

の約
やく

２％の水分
すいぶん

が失
うしな

われる

19

毎月
まいつき

１９日
にち

は家族
かぞく

そろって食
た

べる日
ひ

体
からだ

の中
なか

の大半
たいはん

は水分
すいぶん

です！

626

たまねぎ　モロヘイヤ
とうがん　にんじん

ごはん　こむぎこ
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ぎゅうにく　ベーコン
チーズ

にんじん　たまねぎ
セロリー　トマト　にんに
く　　　しょうが　パイン
みかん　　　　もも　キウイ

ナン　こむぎこ　もち
オリーブあぶら　さとう

たまねぎ　もやし
にんじん　きゅうり

にんじん　たけのこ
はくさい　きくらげ
しょうが　にんにく
きゅうり　ニラ　キャベ

ごはん　あぶら
さとう

612

たまねぎ　キャベツ
もやし　ピーマン
パプリカ　しょうが
オクラ　とうがん
なす　にんじん

ごはん　さとう
かたくりこ　じゃがいも
わらびもち 677

レバーいりしろごまつくね（２・３）　こふきいも
ぎゅうにゅう　とりにく
ベーコン　のり

楽
たの

しい食事
しょくじ

の場
ば

を作
つく

ろう

モロヘイヤとベーコンのスープ　のりのつくだに
○

とうがん　えだまめ
ねぎ　かぼちゃ

ごはん　さとう

○
ちくわのいそべあげ（１・２）

ぎゅうにゅう　ちくわ
ぶたにく　はんぺん
あおのり

にんじん　ゴーヤ
たまねぎ　みかん

24.9
ぶたにくとじゃがいものうまに　れいとうみかん

26.8

       平成
へ い せ い

２３年
ね ん

７月分
が つ ぶ ん

　予
よ

　定
て い

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

27.5

26.0

26.1

23.3

22.8

27.0

たくじょうマヨドレ　れいとうパイン

678

629

618

たんぱく質
しつ

ｇ

緑色
みどりいろ

の仲間
なかま

オクラ　にんじん　なす
とうがん　えだまめ
しいたけ

ごはん　そうめん
あぶら　ごま　さとう
たなばたゼリー

黄色
きいろ

の仲間
なかま

ゴーヤ　にんじん
キャベツ　ごぼう
きゅうり　コーン
えだまめ　パイン

ごはん　ごまあぶら
マヨドレ

730

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える エネルギーとなる

ごはん

ナン

献
こん

　　　　　　　　　立
だて

ごはん

ごはん　じゃがいも
さとう　こむぎこ
あぶら

686

エネルギー

ｋcal

れんこん　たまねぎ
ねぎ　えのきたけ
キウイフルーツ

ごはん　パンこ
あぶら　さとう
ごまあぶら
かたくりこ

635

ごはん

ゴーヤチャンプルー　ごぼうとえだまめのサラダ
ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　たまご

31.9

29.4

むぎごはん　こむぎこ
かたくりこ　あぶら

695

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく
とりにく

トマト　ズッキーニ
にんにく　キャベツ

パン　さとう　あぶら
スパゲティ
オリーブあぶら

648

ぎゅうにゅう　いかなご
かまぼこ

ココア

パン
○

とりにくのてりやき　ボイルキャベツ

むぎ

ごはん きゅうりのキムチあえ

にんじん　ごぼう
しいたけ　ねぎ
レモン　グレープフルーツ

赤色
あかいろ

の仲間
なかま

ごはん ○
ぶたにくのしょうがいため　なつののっぺいじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ちくわ　なまあげ

ごはん

ごはん
いかなごのからあげ　オクラのごまあえ

○
はっぽうさい　あげぎょうざ（２・３）

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いか　えび

たなばたそうめんじる　たなばたゼリー
○

副
ふく

　　　　　食
しょく

トマトとズッキーニのスパゲティ

○

○
れんこんハンバーグのきのこソースかけ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　ぎゅうにく
えび　かまぼこ　たまご
とうふ　のり

わらびもち

ぎゅうにゅう　とりにく
まぐろ

○

いそのかじる　キウイフルーツ（1/4）

○

  高浜
たかはま

小学校
しょうがっこう

  高浜
たかはま

幼稚園
よ う ち え ん

　給
きゅう

 食
し ょ く

  回
か い

 数
す う

　１２回
か い

【今月
こ ん げ つ

のめあて】

    旬
しゅん

の食材
しょくざい

には栄養
え い よ う

がいっぱい詰
つ

まっています。

キーマカレー　かたぬきチーズ

さわにわん　まぐろのレモンじょうゆに

ひやしちゅうかのぐ・タレ　たくじょうマヨドレ

うなぎどんぶりのぐ　かぼちゃのにもの

なつやさいのみそしる

○

　

えびしゅうまい（２）　セレクトデザート

ちゅうかめん
マヨドレ　こむぎこ
パンこ
セレクトデザート

ぎゅうにゅう　うなぎ
わかめ　とうふ　みそ

○

【箸
はし

で食
た

べる学校
がっこう

 給食
きゅうしょく

の日
ひ

】

ごはん

ごはん

ひやし

ちゅうか

めん

ぎゅうにゅう　ささみ
たまご　えび　とりにく
さかなのすりみ

24.3

　

させていきたいという思いから、カワラッキーフレンズさんがのぼり旗を寄贈してくださり、 では、体重の約２％の水分が失われる

市民
しみん

に啓発
けいはつ

をしています。学校
がっこう

や幼稚園
ようちえん

も正門
せいもん

や玄関
げんかん

などにのぼり旗
ばた

を設置
せっち

しています。 と体温
たいおん

の上昇
じょうしょう

がはじまり、３％の減少
げんしょう

で

　１９日
ひ

は、「箸
はし

で食
た

べる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」と併
あわ

せて、家庭
かてい

では、家族そろって食事
しょくじ

を食
た

べ、 運動能力
うんどうのうりょく

の低下
ていか

も見
み

られます。人間
にんげん

にと

家族
かぞく

で「食
しょく

」を大切
たいせつ

にする日
ひ

としましょう。 って水分
すいぶん

はとても大切
たいせつ

なのです。



１．旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

がたくさん出回
でまわ

る時期
じき

です。トマト、きゅうり、なす、ピーマン、ゴーヤ、かぼちゃなどは、子
こ

どもたちの身近
みじか

で栄養
えいよう

　価
か

も高
たか

い野菜
やさい

を毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

にいろいろな献立
こんだて

で取
と

り入
い

れています。学級
がっきゅう

でもこれらの野菜
やさい

を栽培
さいばい

していることが多
おお

く、子
こ

どもた

　ち自身
じしん

が苦労
くろう

して育
そだ

てた野菜
やさい

を収穫
しゅうかく

して食
た

べる喜
よろこ

びを知
し

る瞬間
しゅんかん

です。これらの体験
たいけん

を通
とお

して、苦手
にがて

な野菜
やさい

を克服
こくふく

するきっかけ

　になる場合
ばあい

も多
おお

くみられます。野菜
やさい

づくりを通
とお

してさまざまな体験
たいけん

は、家庭
かてい

でも体験
たいけん

できると良
よ

いのではないでしょうか。

２．暑
あつ

い季節
きせつ

になると気
き

になるのが水分
すいぶん

補給
ほきゅう

です。甘
あま

い清涼飲料
せいりょういんりょう

などを好
す

きなだけ飲
の

んでいては、糖分
とうぶん

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

になり、むし

　歯
は

になったりしてしまいます。適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の方法
ほうほう

を身
み

につけさせるようにしましょう。通常
つうじょう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで

　十分
じゅうぶん

です。汗
あせ

をたくさんかく運動
うんどう

時
じ

などは、運動
うんどう

前
まえ

に補給
ほきゅう

し、運動
うんどう

中
ちゅう

も少量
しょうりょう

をこまめにとることが大切
たいせつ

です。

３．家族
かぞく

で食事
しょくじ

づくり、買
か

い物
もの

、後
あと

片
かた

づけなど、子
こ

どもに任
まか

せられる部分
ぶぶん

は積極的
せっきょくてき

に任
まか

せてみると、意外
いがい

な発見
はっけん

や達成感
たっせいかん

があり、

　子
こ

どもたちの自信
じしん

にもつながります。

　たくさん食
た

べよう

夏休
なつやす

みは家庭
かてい

での食
しょく

育
いく

のチャンスがいっぱいです。

　夏野菜
なつやさい

を


