
市川市立市川市立行徳小学校

こんだて こんだて

わかめごはん わかめごはんのもと こめ ごま エネルギー 576 kcal ツナトースト まぐろ しょくパン エッグケアマヨネーズ たまねぎ コーン エネルギー 551 kcal

しろみざかなフライ たら こむぎこ パンこ なたねあぶら たんぱく質 25.9 g やきにくサラダ ぶた さとう なたねあぶら ごま にんにく しょうが キャベツ にんじん きゅうり たんぱく質 25.3 g

おかかあえ かつおぶし さとう ほうれんそう こまつな もやし コーン 脂質 16.8 g ミネストローネスープ だいず ベーコン マカロニ　 じゃがいも さとう にんじん たまねぎ セロリー キャベツ にんにく トマト 脂質 21.7 g

みそしる とうふ あぶらあげ げんえんみそ みそ さばぶし じゃがいも キャベツ だいこん 食塩相当量 2.4 g ヨーグルト ヨーグルト 食塩相当量 2.1 g

ひとくちいちごプリン プリン ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 595 kcal とりめし けずりぶし とり あぶらあげ こめ なたねあぶら さとう ごぼう にんじん えだまめ エネルギー 607 kcal

プルコギふうやきにくどん（ぐ） ぶた なたねあぶら さとう ごま にんじん たまねぎ ピーマン もやし にんにく しょうが りんご ながねぎ たんぱく質 24.0 g イカのかりんあげ いか さとう でんぷん なたねあぶら しょうが たんぱく質 26.6 g

バンバンジー とり みそ ごま さとう ごまあぶら きゅうり にんじん もやし キャベツ 脂質 15.3 g じゃがいものふくめに ぶた さばぶし なたねあぶら じゃがいも こんにゃく さとう にんじん たまねぎ きぬさや しいたけ 脂質 20.6 g

フルーツポンチ さとう みかんかん パインかん ももかん 食塩相当量 1.8 g ひとくちゼリー ゼリー 食塩相当量 2.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しょくぱん　　　　ブルーベリージャム しょくパン ブルーベリージャム エネルギー 538 kcal ごはん こめ エネルギー 632 kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう たんぱく質 26.2 g なつやさいカレー とり しろはなまめ なたねあぶら じゃがいも たまねぎ にんじん なす ズッキーニ いんげん りんご たんぱく質 20.6 g

鶏肉のはちみつレモン焼き とり はちみつ レモン 脂質 17.6 g コールスローサラダ オリーブオイル さとう キャベツ きゅうり コーン たまねぎ 脂質 16.1 g

フレンチきゅうり さとう なたねあぶら きゅうり たまねぎ 食塩相当量 2.2 g クリームだいふくもち だいふくもち 食塩相当量 1.7 g

米粉豆乳コーンシチュー とり とうにゅう じゃがいも なたねあぶら こめこ にんじん たまねぎ コーン ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さんしょくそぼろごはん とり だいず たまご こめ なたねあぶら さとう えだまめ エネルギー 533 kcal

ごまあえ ごま さとう はくさい もやし ほうれんそう たんぱく質 24.2 g

ゆばすまし とり ゆば けずりぶし こんぶ しらたき だいこん たけのこ みつば しいたけ 脂質 17.3 g エネルギー 577 kcal

ひとくちゼリー ゼリー 食塩相当量 1.7 g たんぱく質 24.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 脂質 18.2 g

ひやむぎ そうめん・ひやむぎ エネルギー 574 kcal 食塩相当量 2.0 g

つけじる かつおぶし こんぶ さとう こねぎ たんぱく質 22.8 g

天ぷら（ちくわ・かぼちゃ） ちくわ あおのり こむぎこ なたねあぶら かぼちゃ 脂質 17.4 g

いそあえ のり さとう ほうれんそう こまつな にんじん えのきたけ もやし 食塩相当量 2.6 g

れいとうみかん みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 589 kcal

ロコモコ ぶた とうふ パンこ ながいも なたねあぶら さとう オリーブオイル たまねぎ キャベツ きゅうり レモン コーン たんぱく質 22.1 g

ＡＢＣスープ ベーコン なたねあぶら じゃがいも マカロニ・スパゲッティ にんじん たまねぎ こまつな 脂質 18.7 g

パイナップル パインアップル 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 570 kcal

マーボーどん（ぐ） ぶた とうふ みそ なたねあぶら さとう ごまあぶら でんぷん にんにく しょうが ながねぎ たまねぎ にんじん にら しいたけ たけのこ たんぱく質 23.2 g

あげワンタンワンタン とり しゅうまいのかわ なたねあぶら れんこん ながねぎ 脂質 20.7 g

ナムル なたねあぶら さとう ごま ごまあぶら もやし ほうれんそう こまつな にんじん 食塩相当量 1.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

※すべての食材を載せているわけではありません。また、食材料等の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。
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作ってみよう！ スポーツドリンクの作り方

飲料の濃度が体液より薄くなるようにし、0.1～0.3%の食塩、糖質を3～6%にし、風味付けにレモン汁などを加えると飲みやすくなります。

運動強度等によって上記の%の範囲で調節し、オリジナルのスポーツドリンクを作ってみてはいかがでしょうか。

熱中症予防には、睡眠と食事が大切です。規則正しい食生活をこころがけ、上手にスポーツドリンクをとりいれてくださいね。

水1ℓに塩 3g (小さじ1/２) さとう40g(大さじ３) レモン汁適量（大さじ１程度）

（塩1g～3g ） （さとう30g～60g）
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