
たけのこ入りわかめスープ

フルーツポンチ

平成２４年度７月分（１４回）献立表

月 火 水 木 金
2 3 4 5 6

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

茎わかめのサラダ くだもの 豆腐入り春雨スープ 塩ナムル じゃがもち

くだもの くだもの くだもの

コムチェン 上海焼きそば バターロール ごはん・豚汁 冷やしきつねうどん

ひよこ豆のスープ もやしのサラダ ムサカ風 卵焼き（もずく） ゆでとうもろこし

エネルギー ８６９ｋｃａｌ エネルギー ８４９ｋｃａｌ

たんぱく質 ２９．７ｇ たんぱく質 ３７．０ｇ たんぱく質 ３３．９ｇ

エネルギー ８１３kcal エネルギー ９０５ｋｃａｌ エネルギー ８４２ｋｃａｌ

たんぱく質 ３４．９ｇ たんぱく質 ３１．０ｇ

9 10 11 12 13
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん・のりの佃煮 ジャンバラヤ シナモントースト たこめし 牛乳

魚の朝鮮風味噌漬け焼き 夏野菜のポタージュ ポークビーンズ ごまししゃも 韓国風もやしごはん

肉じゃが バンサンスウ アスパラ入りサラダ キュウリとわかめの酢の物

たんぱく質 ４０．１ｇ たんぱく質 ２９．２ｇ たんぱく質

みそ汁 沢煮椀

エネルギー ８８８ｋｃａｌ エネルギー ９４０ｋｃａｌ エネルギー ８０６ｋｃａｌ

３３．１ｇ たんぱく質 ３６．５ｇ たんぱく質 ３２．４ｇ

エネルギー ８００ｋｃａｌ エネルギー ８８９ｋｃａｌ

16 17 18 19 20

　５月の給食の調理食品
（献立：桜えびのかき揚げ
丼、田舎汁、みしょうゴー
ルド（柑橘系くだもの））の
放射能検査が、５月１８日
に実施されました。
　結果は、４月同様検せず
でした。

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

野菜のうま煮 粉ふきいも 紅茶ケーキ ～セレクト～

アーモンド和え イタリアンスープ・くだもの 今年はイギリス、ロンドンでオリンピッ
クが開催します。
応援しましょう！

A、プラム
B、パイナップル

わかめ大豆ごはん ピーナッツクリームコッペ 冷やしラーメン カレーライス

いかの西京焼き 魚のパン粉焼き パリパリサラダ トマトサラダ

　水は生きていくうえで欠かせないものです。成人では一日２～３リットルの水分が必要とされます。体の水分は汗や
尿として出てしまうため、暑い夏やスポーツを行うときには、こまめに補給をする必要があります。

エネルギー ９４３kcal

たんぱく質 ３９．８ｇ たんぱく質 ３９．１ｇ たんぱく質 ３０．０ｇ たんぱく質 ２５．０ｇ

エネルギー ８４６ｋｃａｌ エネルギー ８７１ｋｃａｌ エネルギー ８５２kcal

適度に水分補給をしよう！

豆料理の日

●一日３回の

食事からとる！
水分を補給するのは飲み物ばかりで

はありません。ご飯は半分以上が水分

です、またみそ汁やスープもあります。

朝・昼・夕の３食をしっかりとることも

大切な水分補給法です！

●野菜やくだものからとる！
野菜やくだものは９０％近くが水分です。

特に夏が旬の野菜やくだものは水分が豊

富で、汗で失われるミネラルやビタミンの

補給もできます。飲むだけでなく食べる水

分補給も活用しましょう！

●適温は５～１５℃
スポーツ中の水分補給に適切な水温

は５～１５℃です。冷やし過ぎもよくなく、

また炎天下に飲み物を長時間放置する

と食中毒の原因になります。

●のどが渇く前に飲む
「のどが乾いた」と感じたときには、もう体

の水分は丌足気味です。こまめに飲むのが

ポイントです。

●一度にたくさん飲まない
一度にたくさん飲むと胃や腸に負担をかけ、食欲

をなくす原因となります。コップ一杯ほどを一口ずつ

ゆっくり飲んでください。

●ジュースや炭酸飲料はNG！

ふだんは水かお茶で！
糖分が多い飲料は、体への水分補給を逆に妨げ

てしまいます。さらに飲み過ぎは肥満にもつながりま

す。ふだんは水やお茶が水分補給には適しています。

大量に汗をかいた場合は、スポーツドリンクなどを上

手に活用しましょう。
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