
  

  

 

  

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

７/１３～７/１７は、 

京
きょう

丹後市産
た ん ご し さ ん

特別
とくべつ

栽培
さいばい

米
まい

を 

使用
し よ う

しています。 

 

 

 

◇ごはん 

◇なつやさいととりに

くのなんばんづけ 

◇キャベツとベーコン

のソテー 

◇オニオンスープ 

◇ぎゅうにゅう 

【半夏生
はんげしょう

】 

 

◇たこめし 

◇じゃがいものうまに 

◇キャベツのこんぶい

ため 

◇オレンジ 

◇ぎゅうにゅう 

 

 

◇ごはん 

◇ぶたにくのキムチ 

いため 

◇ゆかりあえ 

◇とうふのすましじる 

◇ぎゅうにゅう 

 

 

◇ごはん 

◇なつやさいのチーズ

やき 

◇コーンソテー 

◇ミネストローネ 

◇ぎゅうにゅう 

【七夕
たなばた

】 

 

◇ごはん 

◇ぶたにくのみそいた

め 

◇たなばたそうめん 

◇あまのがわゼリー 

◇ぎゅうにゅう 

【歯
は

の日
ひ

】 

 

◇むぎごはん 

◇ササミのレモンソー 

  ス 

◇ひじきのサラダ 

◇こうやどうふとレタス

のスープ 

◇ぎゅうにゅう 

 

 

◇ごはん 

◇トビウオのかわりあ 

  げ 

◇ピーマンのいためも 

  の 

◇あつあげとこまつな 

のみそしる 

◇ぎゅうにゅう 

 

 

◇もりもりきりぼしだい

こんいりぶたどん 

◇トマトのサラダ 

◇かきたまスープ 

◇ぎゅうにゅう 

 

 

◇ごはん 

◇かぼちゃのはるまき 

◇マロニーきんぴら 

◇なすのみそしる 

◇ぎゅうにゅう 

 

 

◇ごはん 

◇はるさめいりマーボ

ーなす 

◇きりぼしだいこんの

すのもの 

◇ゆでとうもろこし 

◇ぎゅうにゅう 

【世界
せ か い

の料理
りょうり

 

フランス】 

◇ごはん 

◇トビウオとラタトゥイユ

のオーブンやき 

◇とりにくとやさいのソ

テー 

◇ジュリエンヌスープ 

◇ぎゅうにゅう 

【たんご・ 

食
しょく

の日
ひ

】 

◇うずらたまごいり 

なつやさいカレー 

◇フレンチサラダ 

◇デザート 

◇ぎゅうにゅう 

【終 業 式
しゅうぎょうしき

】 

 

◇わかめごはん 

◇トマトバジルソース

パスタ 

◇オニオンソテー 

◇レモンゼリー 

◇ぎゅうにゅう 

 

こんだて表 

６ １０ ８ ７ ９ 

１５ １４ １３ １７  １６ 

ポイント① 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

     

三食
さんしょく

をきちんと食
た

べるのが

基本
き ほ ん

です。早
はや

起
お

きして 必
かなら

ず

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べましょう。 

 

 

 
三食をきちんと食べるのが基本

です。 

早起きして朝食を必ず食べまし

ょう。 

 

ポイント②  

野菜
や さ い

を多
おお

く食
た

べましょう 

        

 

夏
なつ

野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

が多
おお

く

含
ふく

まれています。トマト・ピーマ

ンなど 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

を多
おお

く食
た

べ

ましょう。 

ポイント③ 

たんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとりましょう 

     

夏
なつ

バテしないためには、良質
りょうしつ

のたんぱく

質
しつ

をしっかりとりましょう。魚
さかな

・肉
にく

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを食
た

べましょう。 

ポイント⑤  

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎに注意
ちゅうい

 

     

冷
つめ

たいものばかり飲
の

んだり食
た

べたりし

ていては栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

となり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

に

なってしまいます。 

暑
あつ

さに負
ま

けない 

食生活
しょくせいかつ

を！ 

令和８年 

久美浜小学校 

１ ３ ２ 

 

ポイント④ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかりと 

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。甘
あま

いジュースなどはひかえましょう。 


