
栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

26

月

27 麦ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ピーマン 玉ねぎ　にんにく 麦ご飯 カレールウ　ピューレ 853

夏野菜のポークカレー 豚肉 生クリーム にんじん　かぼちゃ なす　しょうが　チャツネ
じゃがいも
黒砂糖

バター ケチャップ　ソース 25.0

もやしの中華風サラダ ハム　錦糸卵 にんじん　チンゲン菜 もやし　キャベツ 砂糖 ごま油 しょうゆ　酢 26.6

火 ぶどうゼリー ゼリー 2.9

28 ピタパン　/　牛乳 　　/牛乳 ピタパン 塩　こしょう　酒 728

タコス 豚ひき肉　大豆 玉ねぎ　にんにく かたくり粉 油 ケチャップ　ソース 34.1

野菜サラダ チーズ トマト レタス　きゅうり しょうゆ　カレー粉 28.1

水 キャベツとペンネのスープ ウインナー にんじん　パセリ 玉ねぎ　キャベツ　しめじ ペンネ 油
塩　こしょう
コンソメ　しょうゆ

3.1

29 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 塩　酒 788

鶏肉の香味だれ 鶏肉 こねぎ しょうが
小麦粉　砂糖
かたくり粉

油　ごま油 しょうゆ　酢 28.6

おかか和え ちくわ　かつお節 にんじん きゅうり　切干大根 砂糖 しょうゆ 23.2

木 なすのみそ汁 油揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　小松菜 玉ねぎ　なす　白菜 2.2

30 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 715

豚丼 豚肉　卵 にんじん　いんげん 玉ねぎ　ごぼう 砂糖　かたくり粉 油 しょうゆ　酒　みりん 24.1

具だくさん春雨スープ 鶏肉 にんじん　ねぎ 玉ねぎ　もやし　えのき 春雨 油　ごま油 しょうゆ　中華だし 17.9

金 梨 梨 塩　こしょう　酒 2.3

淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類 油脂類・種実類

給　食　な　し

武雄北中学校　給食献立予定表（8/27～30まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える ＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜

ごはんにのせて食べよう

ピタパンに、はさんで食べよう



　　　食事と食事の間隔は、４～５時間がいいですが昼食と夕食の間は６～７時間くらいあいてしまうこともあります。このような時に

　　　少しの間食をとることで、夜に食べ過ぎるのを防いでくれます。でも量やエネルギーが多すぎると、夕食が食べられなくなった

　　　りします。また，お菓子の中には、エネルギーが多いものもあるので、食べる量に気をつけましょう。

　　　　　　ヨーグルトや牛乳で　栄養をとるといいですよ！

　　　　　　どのくらいのおやつの量がいいの？？「食事バランスガイド」では、間食の目安は２００カロリーとされています！

　　　　　★間食はお菓子だけではありません！

　　　　　　塾や習い事などて夕食を食べるのが、

　　　　　　遅くなってしまいそうな時は、食事

　　　　　　のかわりにもなるおにぎりやスープ

暑くて食欲がないとアイスやジュースなどの冷たい飲み物やお菓子を食べてしまいがちです。

甘いアイスやジュースには糖分がたくさん入っています。スポーツドリンクはたくさん汗をかいた時の

水分補給には適していますが、意外と糖分が多いので、飲みすぎには気をつけましょう！！

ついついたべてしまう　おやつ・・・食べすぎていませんか？？

間食は何のために食べるの？？

 

時間と量を決めて、食べることが 大切です！

間食だけで
食事といっしょの

エネルギーりょうに！？


