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～コールスローサラダ～

コールスローとはキャベツを千

切りやみじん切りにして作るサ

ラダのことです。今日はキャベ

ツのほかに、人参ととうもろこ

しが入っています。

【608kcal、25.3g、2.8g】
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＊すいか＊

今日のすいかは日置地区で栽培

されたもので、品種は「祭ばや

し777」です。１株から収穫する

実の数をおさえてじっくり育て

ることで、強い甘みを感じるす

いかになります。

【619kcal、21.3g、2.0g】

＊もやし＊

もやしは、「芽が萌え出る」こ

とを表し「若い芽がぐんぐん伸

びていく」という意味から名づ

けられました。

【592kcal、19.2g、2.0g】
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＊ピーマン＊

ピーマンという名前は、フラン

ス語で「とうがらし」を意味す

る「ピメント」からきた言葉で

す。今日は、長門市俵山で栽培

されたピーマンを使用していま

す。

【664kcal、25.3g、2.7g】

＊豆乳＊

豆乳は、大豆をすりつぶして、

水を入れて煮て作ります。豆乳

は、豆腐や油揚げなどいろいろ

な食べ物になります。今日の汁

には、豆乳以外に大豆からでき

た食品が３つ入っています。

【578kcal、27.6g、2.2g】

＊じゃがいも＊

じゃがいもには、ごはんと同じ

ように体を動かす力や熱のもと

になる、でんぷんが多く含まれ

ています。また、体の調子を整

える働きのあるビタミンも含ま

れています。

【595kcal、23.1g、1.7g】

★七夕献立★

七夕にちなんだ行事食です。今

日の給食には、お星さまがたく

さんかくれていますよ。

さがしてみましょう。

【644kcal、21.1g、1.7g】

＊片栗粉＊

片栗粉は、熱い料理に直接加え

ると、固まりができてしまいま

す。そのため、一度水で溶かし

てから加えます。今日は、卵を

きれいに浮かせるために、かき

玉汁に入れています。

【584kcal、22.4g、1.8g】
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今年も暑い夏がやってきます！この時期、特に気をつけなくてはいけないのが熱

中症です。熱中症予防のために、日頃から体調を整え、こまめな水分補給を心が

けましょう。また睡眠不足や朝ごはん抜きの人は熱中症のリスクが高まります。

早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましょう。
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★ながと食の日★

長門市でとれた、じゃがいも、

玉ねぎ、しいたけ、ねぎ、あ

じ、剣先いか、きゅうりを使っ

た献立です。長門の旬の味を美

味しくいただきましょう。

【586kcal、27.1g、2.1g】

～かしわうどん～

「かしわ」とは鶏肉を指す言葉

で、かしわうどんは主に九州北

部で親しまれています。今日は

先に鶏肉・油揚げ・干ししいた

けを甘辛く煮て、最後に加えて

作りました。

【565kcal、20.8g、2.1g】

～チャウダー～

チャウダーは、アメリカの料理

で、魚介類やじゃがいも、ベー

コン、クリームなどを入れて煮

込んだ、具だくさんのスープで

す。

【617kcal、23.5g、2.2g】
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17 木

＊夏野菜＊

夏野菜は色が濃いのが特徴で

す。夏の太陽を浴びて育った夏

野菜には、ビタミンやミネラル

がたくさん含まれています。

【595kcal、22.6g、2.1g】

18

11

14

15

16

キャベツ・人参
にんじん

・ブロッコリー 砂糖
さとう

・油
あぶら

水

金

ごま油
あぶら

豆腐
とうふ

・油揚
あぶらあ

げ

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

火

牛乳
ぎゅうにゅう

金

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

・麦
むぎ

豚肉
ぶたにく 玉

たま

ねぎ・なす・ズッキーニ・トマト

しょうが・にんにく・枝豆
えだまめ じゃがいも・油

あぶら

月

牛乳
ぎゅうにゅう

・わかめごはんの素
もと

人参
にんじん

・ねぎ・ごぼう・もやし

豆乳
とうにゅう

パン

いか

  食中毒
しょくちゅうどく

は、細菌
さいきん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
もの

や、

有害
ゆうがい

・有毒
ゆうどく

な成分
せいぶん

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を食
た

べて、腹痛
ふくつう

や

下痢
げ り

、吐
は

き気
け

、発熱
はつねつ

などの症状
しょうじょう

が起
お

こることです。

1年
ねん

のうちでも気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろ

は、細菌
さいきん

による食中毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

が多
おお

くなる時期
じ き

で、

特
とく

に、作
つく

ってから食
た

べるまでに時間
じ か ん

が空
あ

くお弁当
べんとう

は、より一層
いっそう

、衛生
えいせい

面
めん

で注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ポイント

に気
き

を付
つ

けるとともに、食
た

べる前
まえ

には必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

キャベツ・小松菜
こまつな

・人参
にんじん

ごま

にんにく

りんご（シロップ漬
づ

け）

しそひじき

ブロッコリー・カリフラワー・キャベツ

鶏肉
とりにく

片栗粉
かたくりこ

・油
あぶら

チキンハム

＊バナナ＊

バナナは炭水化物が多く、熟し

たものは消化にも良いため、体

内でエネルギーにすぐに変換す

ることができます。手軽な栄養

補給にぴったりです。

【632kcal、22.8g、1.7g】
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～雷汁～

雷汁とは、野菜や豆腐を炒める

ときにバリバリと雷のような音

がすることから名付けられた料

理です。ごま油で炒めることで

風味が増します。

【618kcal、23.1g、1.9g】
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