
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

25

月

26 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ご飯
はん

チャツネ　ピューレ 721

キーマカレー 豚
ぶた

ひき肉
にく

　大豆
だ い ず

生
なま

クリーム ピーマン　にんじん 玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも　黒砂糖
く ろ ざ と う

バター ルウ　ケチャップ　ソース 20.8

シーザーサラダ ベーコン トマト　にんじん きゅうり　レタス ドレッシング 26.3

火 ぶどうゼリー ゼリー 2.8

27 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン ソース　酒
さけ

　中華
ちゅうか

だし 639

焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　キャベツ　もやし 麺
めん

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 23.5

ごぼうサラダ ツナ にんじん ごぼう　きゅうり　とうもろこし 砂糖
さ と う

マヨネーズ　ごま 塩
しお

　こしょう　しょうゆ 27.3

水 梨
なし

梨
なし

2.6

28 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

酒
さけ

　みりん　中華
ちゅうか

だし 598

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にんじん　にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

キムチ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 23.2

青
あお

のりビーンズ 大豆
だ い ず

青
あお

のり かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

20.0

木 ふわふわたまごスープ 卵
たまご

にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　しめじ　大根
だいこん

パン粉
こ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.2

29 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

563

白身魚
しろみさかな

のパン粉
こ

焼
や

き 白身魚
しろみさかな

パセリ にんにく パン粉
こ

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

26.2

もやしのそぼろ炒
いた

め 鶏
とり

ひき肉
にく

ピーマン　にんじん もやし こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 14.7

金 なすと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

厚揚
あ つ あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　なす　えのき かたくり粉
こ

2.0

給
き ゅ う

　　食
し ょ く

　　な　　し

若木
わ か き

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（8/26～29まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い



　　　食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間隔
かんかく

は、４～５時間
じ か ん

がいいですが昼食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

の間
あいだ

は６～７時間
じ か ん

くらいあいてしまうこともあります。このような時
と き

に

　　　少
すこ

しの間食
かんしょく

をとることで、夜
よる

に食
た

べ過
す

ぎるのを防
ふせ

いでくれます。でも量
りょう

やエネルギーが多
おお

すぎると、夕食
ゆうしょく

が食
た

べられなくなった

　　　りします。また，お菓子
か し

の中
なか

には、エネルギーが多
おお

いものもあるので、食
た

べる量
りょう

に気
き

をつけましょう。

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がないとアイスやジュースなどの冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

やお菓子
か し

を食
た

べてしまいがちです。

甘
あま

いアイスやジュースには糖分
とうぶん

がたくさん入
はい

っています。スポーツドリンクはたくさん汗
あせ

をかいた時
と き

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には適
てき

していますが、意外
い が い

と糖分
とうぶん

が多
おお

いので、飲
の

みすぎには気
き

をつけましょう！！

ついついたべてしまう　おやつ・・・たべすぎていませんか？？

間食
かんし ょ く

は何
な に

のために食
た

べるの？？

　　　　　　ヨーグルトや牛乳
ぎゅうにゅう

で　栄養
えいよう

をとるといいですよ！

　　　　　　どのくらいのおやつの量
りょう

がいいの？？「食事
し ょ く じ

バランスガイド」では、間食
かんし ょ く

の目安
め や す

は２００カロリーとされています！

　　　　　★間食
かんしょく

はお菓子
か し

だけではありません！

　　　　　　塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などでを食
た

べるのが、

　　　　　　遅
おそ

くなってしまいそうな時
とき

は、食事
し ょ くじ

　　　　　　のかわりにもなるおにぎりやスープ、

「じかん」と「りょう」をきめて、たべることが たいせつです！

 

かんしょくだけで
しょくじといっしょの
エネルギーりょうに！？


