
赤
あか

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

小
しょう

中高
ちゅうこう

体
からだ

をつくる栄養
えいよう

になる 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える (Kcal) (Kcal)

うめごはん ちりめんじゃこ ごはん うめぼし

ちくわのいそべあげ ちくわ こむぎこ　あぶら

煮
に

びたし とりにく こまつな　にんじん　

そうめんじる そうめん みつば　えのき

うずまきパン パン

フェジョアーダー だいず　ウィンナー　ベーコン じゃがいも たまねぎ　にんにく　にんじん

なすのサラダ きゅうり　なす　たまねぎ　

のむヨーグルト のむヨーグルト

キムチチャーハン ぶたにく ごはん　あぶら　 にんじん　たまねぎ　にんにく　にら　はくさい

ナムル ごまあぶら キャベツ　にんじん　きゅうり

ワカメスープ わかめ　とりにく あぶら

ぶたにく じゃがいも

すのもの キャベツ　きゅうり　ゆず

フルーツゼリー ゼリー

コッペパン パン

やさいのﾁｰｽﾞやき ぶたにく　チーズ あぶら しめじ　なす　にんじん　たまねぎ　ピーマン　

ソーセージのスープ ウインナー　チーズ じゃがいも セロリ　にんじん　キャベツ

ヨーグルト ヨーグルト

コッペパン パン

やさいのﾁｰｽﾞやき ぶたにく　チーズ あぶら しめじ　なす　にんじん　たまねぎ　ピーマン　

ソーセージのスープ ウインナー　チーズ じゃがいも セロリ　にんじん　キャベツ

ヨーグルト ヨーグルト

コッペパン パン

やさいのﾁｰｽﾞやき ぶたにく　チーズ あぶら しめじ　なす　にんじん　たまねぎ　ピーマン　

ソーセージのスープ ウインナー　チーズ じゃがいも セロリ　にんじん　キャベツ

ヨーグルト ヨーグルト

手をきれいにあらう

十分
じゅうぶん

に火
　　ひ

をとおす。早
はや

く食
た

べる

冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れているから

大丈夫
だいじょうぶ

と安心
あんしん

しないで

早
はや

く食
た

べる

夏休
なつやす

み中
ちゅう

に料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

夏
なつ

バテをふせぐ食事
しょくじ

のポイント

食中毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

（食中毒
しょくちゅうどく

予防
　　よぼう

の３原則
げんそく

）・・・「つけない、増
ふ

やさない、やっつける」

　けがや　やけどに

気
き

をつけてください

　調理
ちょうり

は繰
く

り返
かえ

し練習
れんしゅう

することで上手
じょうず

になります。１回目
かいめ

は、おかあさんと

いっしょに作
つく

りましょう。２回目
かいめ

は、一人
ひとり

で挑戦
ちょうせん

してください。何回
なんかい

でも練習
れんしゅう

し

てください。２学期
がっき

には、学校
がっこう

でみんなに腕前
うでまえ

を披露
ひろう

しましょう。

おかしいと思
おも

ったら食
た

べ

ないようにする

ランチルーム前
まえ

にレシピを掲示
けいじ

しています。夏休
なつやす

みの料理
りょうり

作
づく

りの参考
さんこう

にお持
も

ち帰
かえ

りしてください。

○調理
ちょうり

器具
　きぐ

や食器
しょっき

、ふきんは清潔
せいけつ

にする

　　　調理
ちょうり

をする時
とき

は、家
いえ

でも守
まも

ってください。

エプロン・バンダナ
をつける

食材料購入等の都合により献立を変更することがあります

水
すい

火
か

金
きん

夏休
なつやす

みも後半
こうはん

です。９月
がつ

の新
し

学期
んがっき

に元気
げんき

に登校
とうこう

できるよう

に規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

ができてま

すか？朝
あさ

ごはんの参考
さんこう

になる

ような献立
こんだて

にしました。「早寝
はやね

・

早起
はやお

き・あさごはん」を守
まも

りま

しょう。

8月22日

全校
ぜんこう

火
か

ー 709

8月9日

高等部
こうとうぶ

にんじん　たまねぎ　にんにく なす
かぼちゃ　コーン　にんにく　ピーマン夏

なつ

野菜
　　やさい

カレー

食欲
しょくよく

がない時
とき

にニンニクやニラ、

ねぎなどの香
かお

りが強
つよ

い野菜
やさい

には

食欲
しょくよく

が出
で

る、疲
つか

れたからだを元気
げんき

にしてくれる効果
こうか

があります。カ

レー粉
こ

や唐辛子
とうがらし

などのスパイスも

味覚
みかく

を刺激
しげき

するので食欲
しょくよく

が出
で

て

きます。

7月26日

小
しょう

・高等部
　こうとうぶ

月
げつ 644 762

火
か 597 706

そうめんは夏
なつ

の昼
ひる

ごはんで食
た

べ

ることが多
おお

いですね。給食
きゅうしょく

では、

お汁
しる

として紹介
しょうかい

します。

８月５日～８月２１日にブラジルの

リオネジャネイロでオリンピックが

開催
かいさい

されます。給食
きゅうしょく

ではブラジル

の食事
しょくじ

を紹介
しょうかい

します。

火
か 659 780

8月2日

全校
ぜんこう

こんだてメッセージ

※　牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
　　まいにち

ついています。　牛乳
ぎゅうにゅう

は赤
　　あか

の食品
　　しょくひん

です。

日
ひ

曜日
ようび

献立
こんだて

名
   めい

食
しょく

　　　材
ざい

　　　料
りょう

エネルギ－

８月
がつ

献立
こんだて

表
ひょう

（夏休
なつやす

み中
ちゅう

の給食
きゅうしょく

）

平成
へいせい

28年
ねん

　　いよいよ夏休
なつやす

みです。学校
がっこう

が休
やす

みになると、ついつい夜更
よふ

かしや朝
あさ

寝坊
ねぼう

をしてしまい、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったり、おやつを食
た

べ過
す

ぎたりと食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れやすくなりま

す。偏
かたよ

った食事
しょくじ

は夏
なつ

バテや肥満
ひまん

の原因
げんいん

になりますので夏休
なつやす

み中
ちゅう

も規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、一日
いちにち

３食
しょく

きちんと食事
しょくじ

をしましょう。

和歌山
わかやま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

目標
　　もくひょう

・・・夏休
なつやす

みの食生活
しょくせいかつ

を考
かんが

えよう

小学
しょうがく

部
　　ぶ

ー 765

765ー

646 ー

8月23日

中学
ちゅうがく

部
　　ぶ

8月24日

高等部
こうとうぶ

8月26日

つめをみじかくきる 

調理（ちょうり）に挑戦（ちょうせん）す

ることはいいことです。そして、食事

（しょくじ）の準備（じゅんび））やあとか

たづけのおてつだいをすることも忘

（わす）れないでくださいね。 

夏野菜（なつやさい）をたべ

よう！ 

バランスよくたべよう！ 鉄分不足（てつぶんぶそく）

に注意（ちゅうい）！ 

食欲（しょくよく）がでる 

工夫（くふう）をする 
納豆（なっとう）やうなぎ、豚

肉（ぶたにく）にふくまれるビ

タミンＢは疲労回復（ひろうか

いふく）にやくだちます 

冷（つめ）たいのみものやア

イスなどをたべすぎない。

胃腸（いちょう）にやさしい

食事（しょくじ）をする 

香辛料（こうしんりょう）や酸味（さ

んみ）で食欲（しょくよく）アップ 

かいそうるい 

こまつな 


