
市川
いちかわ

市
し

立
りつ

新井
あらい

小学校
しょうがっこう

栄養価
えいようか

の月
つき

平均値
へいきんち

　　　　  エネルギー６２６kcal　たんぱく質
しつ

　２２．８ｇ　脂質
ししつ

　２０．６ｇ　塩分
えんぶん

　２．２ｇ

１日
にち

三食
さんしょく

しっかり食
た

べて、体調
たいちょう

をととのえて、元気
げんき

に夏休
なつやす

みをむかえましょう♪ 栄養価
えいようか

の基準値
きじゅんち

（中学年
ちゅうがくねん

）エネルギー　６５０kcal　たんぱく質
しつ

　２７．０ｇ　脂質
ししつ

　１９．６ｇ　塩分
えんぶん

　２．０ｇ

※材料
ざいりょう

の都合
つごう

などにより、献立
こんだて

が変
か

わることがありますのでご了承
りょうしょう

ください。

1 木
もく

きなこ　とりにく パン　さとう きゅうり　キャベツ エネルギー 616 kcal 12 月
げつ

ぶたにく　とうふ こめ　あぶら キャベツ　にんにく エネルギー 584 kcal 梅雨
つゆ

が明
あ

けると一気
いっき

に夏
なつ

到来
とうらい

、気温
きおん

もぐんぐん上
あ

がってきます。

ぶたにく あぶら　でんぷん にんじん　たまねぎ たんぱく質
しつ 20.7 ｇ あぶらあげ　みそ さとう　ごま ピーマン　ねぎ たんぱく質

しつ 24.1 ｇ 熱中
ねっちゅう

症
しょう

が心配
しんぱい

な時期
じき

になりますが、実
じつ

は、

はるさめ とうもろこし　ねぎ 脂質
ししつ 21.7 ｇ すいか 脂質

ししつ 17.9 ｇ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よぼう

することができるんです！

しょうが　こまつな 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.6 ｇ 熱中

ねっちゅう

症
しょう

になって、救急車
きゅうきゅうしゃ

で病院
びょういん

に運
はこ

ばれる人
ひと

には

ぶどう 朝
あさ

ごはんを食
た

べてこなかった人
ひと

が多
おお

いのだそうです。

熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

と言
い

えば、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なように思
おも

いますが、

2 金
きん

わかめ　いわし こめ　あぶら しょうが　もやし エネルギー 623 kcal 13 火
か

ベーコン　みそ こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 674 kcal なぜ、朝
あさ

ごはんが熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

と関係
かんけい

があるのでしょうか。

しらすぼし　みそ さとう　じゃがいも ほうれんそう　にんじん たんぱく質
しつ 21.8 ｇ ちりめんじゃこ じゃがいも　さとう キャベツ　たまねぎ たんぱく質

しつ 24.8 ｇ

のり　あぶらあげ たまねぎ　ねぎ 脂質
ししつ 15.8 ｇ ごま　バター ほうれんそう　みかん 脂質

ししつ 24.5 ｇ 実
じつ

は、私
わたし

たちが食
た

べている食事
しょくじ

の中
なか

には、たくさん水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。

みかん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ 食事

しょくじ

に含
ふく

まれる水分
すいぶん

量
りょう

は、

大人
おとな

の場合
ばあい

、１日
にち

１リットル程度
ていど

とされています。

ごはん１杯
はい

に含
ふく

まれる水分
すいぶん

量
りょう

は、９０ｃｃくらいです。

5 月
げつ

ウィンナー　だいず こめ　あぶら にんじん　たまねぎ エネルギー 583 kcal 14 水
すい

だいず　ぶたにく こめ　あぶら たまねぎ　にんじん エネルギー 604 kcal

ぶたにく　ベーコン バター　じゃがいも マッシュルーム たんぱく質
しつ 18.1 ｇ チーズ　ツナ さとう　こむぎこ しょうが　にんにく たんぱく質

しつ 21.1 ｇ また、食事
しょくじ

をとることで、水分
すいぶん

のほかにも、スープや味噌汁
みそしる

を

だいず　さとう ピーマン　にんにく 脂質
ししつ 18.9 ｇ グリンピース　こまつな 脂質

ししつ 19.3 ｇ 飲
の

むことで塩分
えんぶん

が取
と

れますし、パンにも塩分
えんぶん

が含
ふく

まれています。

トマト　さやいんげん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ しめじ　もやし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ つまり、朝

あさ

ごはんをしっかりとることで、

りんご パインアップル 体
からだ

に水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をおぎなうことができるのです！！

このことが、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

につながると考
かんが

えられています。

6 火
か

ぶたにく　みそ こめ　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 657 kcal 15 木
もく

ぶたにく　たまご パン　じゃがいも たまねぎ　にんじん エネルギー 666 kcal

とりにく　こんぶ さとう　トック はくさい　だいこん たんぱく質
しつ 22.9 ｇ ヨーグルト　ベーコン あぶら　こむぎこ トマト　にんにく たんぱく質

しつ 23.9 ｇ 人
ひと

は寝
ね

る間
あいだ

に、たくさんの汗
あせ

をかいています。

はるまきのかわ たまねぎ　にんにく 脂質
ししつ 18.1 ｇ レンズまめ マカロニ セロリー　キャベツ 脂質

ししつ 27.6 ｇ 夏
なつ

になれば汗
あせ

の量
りょう

も多
おお

くなり、それだけ、朝
あさ

起
お

きた時
とき

は

　　　　　　　　　もやし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ 体

からだ

が、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を必要
ひつよう

としている状態
じょうたい

だと言
い

えます。

　　　　　　　　こまつな 暑
あつ

い時期
じき

こそ、栄養
えいよう

バランスのとれた朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、

　　　　　　　　　すいか 熱中
ねっちゅう

症
しょう

にならずに、元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かせるようにしたいですね！！

7 水
すい

ベーコン　さば こめ　ごま とうもろこし　えだまめ エネルギー 597 kcal 16 金
きん

とりにく　ぶたにく こめ　バター たまねぎ　にんじん エネルギー 632 kcal

とりにく　こんぶ にんじん　きゅうり たんぱく質
しつ 28.2 ｇ チーズ　ヨーグルト こむぎこ　じゃがいも かぼちゃ　なす たんぱく質

しつ 19.1 ｇ

しろみさかな しょうが　みかん 脂質
ししつ 18.9 ｇ いんげんまめ さとう　あぶら ピーマン　にんにく 脂質

ししつ 14.8 ｇ

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ しょうが　りんご 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.3 ｇ

ほうれんそう　えのきたけ もうすぐ夏休
なつやす

み。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も、

みかん　パイン 「早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん！」を

8 木
もく

チーズ　ハム　あさり パン　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 669 kcal 心
こころ

がけましょう。

ベーコン　だいず じゃがいも　バター たまねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 26.2 ｇ 体

からだ

に気
き

をつけて、元気
げんき

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね！

なまクリーム こむぎこ パセリ 脂質
ししつ 25.4 ｇ

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ また、9月

がつ

にお会
あ

いしましょう♪

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

　古賀
こが

9 金
きん

ベーコン　ツナ スパゲティ　あぶら にんにく　セロリー エネルギー 608 kcal

チーズ　ヨーグルト バター　こむぎこ たまねぎ　なす たんぱく質
しつ 22.2 ｇ

スキムミルク さとう　チョコレート トマト　にんじん 脂質
ししつ 24.0 ｇ

キャベツ　こまつな 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.9 ｇ

　朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、熱中
ねっちゅう

症
しょう

を防止
ぼうし

しよう！！
体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの
栄養価
えいようかからだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

よくばり揚
あ

げパン

牛乳
ぎゅうにゅう

コーンサラダ

肉団子
にくだんご

スープ

ぶどうゼリー

カラフル焼肉
やきにく

丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

すいか

栄養価
えいようか

夏休
なつやす

み前
まえ

のお楽
たの

しみ

給食
きゅうしょく

♪

ﾀｰﾒﾘｯｸﾗｲｽ&ﾁﾘｺﾝｶﾝ

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

のﾏｽﾀｰﾄﾞ和
あ

え

パインゼリー

クロックムッシュ

牛乳
ぎゅうにゅう

クラムチャウダー

カレーフライビーンズ

いちごのアイス

日
にち 曜

日

よ
う
び

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ムサカ

天使
てんし

の羽
はね

のミネスト

ローネ　トマト

チョコレートクリーム

じゃこガーリックライス

牛乳
ぎゅうにゅう

　レバーとポテト

の変
か

わり揚
あ

げ

キャベツの米粉
こめこ

ポ

タージュ　冷凍
れいとう

みかん

こんだて

7月
がつ

のきゅうしょくよていこんだてひょう

日
にち 曜

日

よ
う
び こんだて

からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの

わかめご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのかば焼
や

き

磯
いそ

和
あ

え

みそ汁
しる

冷凍
れいとう

みかん

ウィンナーピラフ

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

りんごゼリー

キムチご飯
はん

 牛乳
ぎゅうにゅう

切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の春巻
はるま

き

中華
ちゅうか

もやし

トックスープ

すいか

枝豆
えだまめ

とコーンのご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

 さばの塩焼
しおや

き

きゅうりとわかめのあ

えもの 七夕
たなばた

汁
じる

冷凍
れいとう

みかん

なすとツナのトマトス

パゲティ

牛乳
ぎゅうにゅう

ｷｬﾍﾞﾂﾍﾞｰｺﾝｽｰﾌﾟ

チョコチップスコーン

「ムサカ」はブルガリア料理です。卵やヨーグル

トをたくさん使ったグラタンのような料理です。

「トック」は、おとなりの国、かん国のおもちです。

もち米ではなく、ふだん私たちが「ご飯」として食べ

ている「うるち米」を使っています。

3年生とあゆみ学級のみなさんが、市川市の農家「まつながさ

ん」の畑でとれた枝豆のさや取りをお手伝いしてくれる予定で

す！七夕汁には、天の川に見立てて、白身魚で作った白いめ

んと、星をかたどったオクラを浮かべています。

夏休み前、最後の給食です！

何が出るかは、当日までお楽しみに(^^♪

旬を迎えた「えだまめ」

７月７日に、３年生とあゆみ学級のみなさんが、枝

豆のさや取りをお手伝いしてくれる予定です！

ピーポー！

えっ、本当？？

１食で、約３３０ｃｃの水分




	印刷用

