
エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える

黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品

21

(水)

22

(木)

23

(金)

26

(月)

27

(火)

28

(水)

29

(木)

30

(金)

※　 都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。
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日 こんだて もりもりメモ

カ
ロ
リ
ー

夏野菜カレー
牛乳
イタリアンサラダ

こめ
こめあぶら
じゃがいも
ドレッシング
カレールウ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ツナ

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　かぼちゃ　ナス
いんげん　トマト
キャベツ　ブロッコリー

夏野菜というのは、野菜
の中でも特に夏にとれ
るものをいいます。カロ
テンやビタミンCなどをた
くさん含み、夏バテを予
防してくれます。

664

パン
牛乳
ズッキーニのナポリタンスパ
ソーダポンチ

パン
スパゲティ
こめあぶら
カットゼリー（サ
イダーふう）

ぎゅうにゅう
ぶたにく

にんじん　　たまねぎ
キャベツ　　ズッキーニ
トマト
みかん　　パイン　　もも

ズッキーニは、見た目は
きゅうりで食感はナスの
よですが、かぼちゃの仲
間です。フランス料理や
イタリア料理でよく使わ
れます。

686

ごはん
牛乳
肉団子の甘酢あん
バンバンジーサラダ

こめ
かたくりこ
ドレッシング

ぎゅうにゅう
にくだんご
あつあげ
わかめ　　ささみ

にんじん　たまねぎ
ほししいたけ　ピーマン
キャベツ

ささみはにわとりの胸肉
の一部です。笹の葉に
似た形で「ささみ」とい
い、1羽のにわとりから２
本しかとれません。脂肪
が少なくタンパク質を多
く含んでいます。

680

ごはん
牛乳
チンジャオロースー
中華スープ

こめ
ごまあぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
いとかまぼこ
とうふ

しょうが　もやし　たまねぎ
にんじん　ピーマン
たけのこ　にんにく
えのき

チンジャオロースーのチ
ンジャオはピーマンのこ
とで、ローは肉、スーは
細く切るという意味で
す。中国料理の一つで
す。

571

パン
牛乳
糸こんチャプチェ
切り干し大根のツナマヨサラダ

パン
こめあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ツナ

にんにく　しょうが
いとこんにゃく
たまねぎ　にんじん　もやし
ピーマン　きりぼしだいこん
こまつな

こんにゃくは、こんにゃく
いもという芋から作られ
ています。食物繊維たっ
ぷりの食べ物です。おな
かの中をきれいにしてく
れます。

612

わかめごはん
牛乳
ささみと野菜の青じそサラダ
冬瓜汁

こめ
ドレッシング

ぎゅうにゅう
わかめ　　　ささみ
とりにく　　　とうふ

キャベツ　コーン　にんじん
とうがん　こまつな　えのき
しょうが　ねぎ

冬瓜は「冬」に「瓜」と書
いて冬瓜と読みます。夏
にとれる野菜ですが、長
く保存することができ、
冬までたべることができ
るそうです。

573

576

ホットドッグ
牛乳
キャベツソテー
野菜いっぱいコンソメスープ

パン
こめあぶら

ぎゅうにゅう
スキンレスウインナー
ぶたにく

キャベツ
たまねぎ　　　にんじん
ズッキーニ　　コーン

ホットドッグは、温かい
ソーセージやキャベツ、
玉ねぎなどの野菜を細
長いパンにはさんでケ
チャップをかけて食べま
す。アメリカでは国民食
の代表といえる食べ物
です。

601

正
ただ

しい食事
しょくじ

の仕方
しかた

を身
み

につけましょう

ごはん
牛乳
豚キムチ
かわりおひたし

こめ
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ひじき　　ツナ

はくさいキムチ　キャベツ
たまねぎ　ピーマン　しめじ
こまつな　ほししいたけ
ほうれんそう
きりぼしだいこん

ひじきは昔から食べると
長生きすると言われて
いる栄養満点な食材で
す。鉄分、カルシウム、
食物繊維を多く含んで
います。



牛乳
ぎゅうにゅう

の栄養
えいよう

について

カルシウムが不足
ふそく

すると、骨
ほね

が十分
じゅうぶん

に成長
せいちょう

せず、骨折
こっせつ

や骨粗鬆症
こつそしょうしょう

をおこすリスクが高
たか

くなります。

骨
ほね

の量
りょう

は成長
せいちょう

とともに増
ふ

え、20歳
さい

頃
ごろ

がピークになります。その後
あと

はしばらく安定
あんてい

しますが、年
とし

とるにつれて減
へ

ってしまい

ます。　　人生
じんせい

の中
なか

で10代
だい

までの今
いま

が一番
いちばん

カルシウムをとっておきたい時期
じき

です。

カルシウムをしっかりとって、骨
ほね

にカルシウムを貯金
ちょきん

しましょう！


