
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

もうすぐ

そこで、毎
まい

規
き

則
そく

正
ただ

しい

早
はや

寝
ね

・早
はや

学
がっ

校
こう

が

かったり、

い睡
すい

眠
みん

と１

食
しょく

事
じ

こまめに
熱
ねっ

中
ちゅう

をしましょう。

ジュースなどは、

欲
よく

がなくなったりしてしまいます。

給
きゅう

には

暑
あつ

くて

や、香
こう

味
み

ンなど）を

食
しょく

事
じ

のお
家
いえ

にいる

挑
ちょう

戦
せん

してみましょう。

お米
こめ

をといだり、

自
じ

分
ぶん

にできることを

ごは

食育食育食育食育

もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に

しい生
せい

活
かつ

とバランスの

 

早
はや

起
お

きを
こころ

が休
やす

みになると、つい

かったり、夜
や

食
しょく

やおやつを

と１日
にち

３回
かい

の

事は主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ きゅう

ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のため、こまめに

をしましょう。砂
さ

糖
とう

ジュースなどは、余
よ

がなくなったりしてしまいます。

には水
みず

やお茶
ちゃ

、

くて 食
しょく

欲
よく

がわかない

味
み

野
や

菜
さい

（にんにく、しょうが、みょうが、しそなど）、

ンなど）を 料
りょう

理
り

に

のお手
て

伝
つだ

いや
にいる時

じ

間
かん

が

してみましょう。

をといだり、

にできることを

ごはん パン  めん

食育食育食育食育だよりだよりだよりだより

った夏
なつ

休
やす

みですね。

に過
す

ごすために、

とバランスの良
よ

心
こころ

がけ、
みになると、つい夜

やおやつを食
た

の 食
しょく

事
じ

をとって、

主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえてバランスよく

給
きゅう

をしよう
のため、こまめに

糖
とう

がたくさん

余
よ

計
けい

にのどが

がなくなったりしてしまいます。

、 牛
ぎゅう

乳
にゅう

がおすすめ

がわかない時
とき

には、

（にんにく、しょうが、みょうが、しそなど）、

に活
かつ

用
よう

するのがおすすめです。

いや 料
りょう

理
り

に
が多

おお

い夏
なつ

休
やす

みに、

してみましょう。 食
しょく

卓
たく

をといだり、野
や

菜
さい

の皮
かわ

をむいたり、お

にできることを 考
かんが

えて、

めん類
るい

 

だよりだよりだよりだより

みですね。長
なが

ごすために、夏
なつ

休
やす

良い 食
しょく

事
じ

で体
たい

、朝
あさ

・昼
ひる

・
夜
よ

更
ふ

かしや

食べ過
す

ぎてしまったりする

をとって、生
せい

活
かつ

をそろえてバランスよく

をしよう 
のため、こまめに水

すい

分
ぶん

補
ほ

がたくさん入
はい

っている

にのどが渇
かわ

いたり、

がなくなったりしてしまいます。水
すい

分
ぶん

がおすすめです
 

には、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

（にんにく、しょうが、みょうが、しそなど）、

するのがおすすめです。

に 挑
ちょう

戦
せん

しよう
みに、食

しょく

事
じ

のお

卓
たく

をふいたり、

をむいたり、お

えて、積
せっ

極
きょく

的
てき

に

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

中 心
ちゅうしん

となるおかず

クリームやジュースをとり

かししながらスナック

べたりすると、
ちょう

事

時

だよりだよりだよりだより 

長
なが

い休
やす

みに入
はい

休
やす

みの 食
しょく

生
せい

活
かつ

体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

え、

・夕
ゆう

の３回
かい

かしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしてしまって、

しまったりする

活
かつ

リズムを 整
ととの

をそろえてバランスよく

補 給
きゅう

っている 

いたり、食
しょく

分
ぶん

補
ほ

です。 

増
ぞう

進
しん

のはたらきがある

（にんにく、しょうが、みょうが、しそなど）、

するのがおすすめです。 

おやつは

しよう 
のお手

て

伝
つだ

いや

をふいたり、 食
しょっ

器
き

を

をむいたり、お皿
さら

を洗
あら

ったり…。

に取
と

り組
く

みましょう。

卵
たまご

、豆
まめ

、豆
まめ

製品
せいひん

となるおかず 

暑
あつ

いからといって、

クリームやジュースをとり

かししながらスナック

べたりすると、

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。１

事
じ

がきちんと

時
じ

間
かん

と 量
りょう

を

 

入
はい

ると、生
せい

活
かつ

活
かつ

で気
き

をつけてほしいことを

え、楽
たの

しい

回
かい

の 食
しょく

事
じ

を
をしてしまって、

しまったりする人
ひと

はいませんか？

整
ととの

えましょう。

をそろえてバランスよく食
た

べましょう。

のはたらきがある

（にんにく、しょうが、みょうが、しそなど）、

おやつは時
じ

いや 料
りょう

理
り

に

を運
はこ

んだり、

ったり…。

みましょう。 

製品
せいひん

が 野菜
やさい

、

いからといって、

クリームやジュースをとり

かししながらスナック

べたりすると、栄
えい

養
よう

のバランスが

しやすくなります。１

がきちんと食
た

べられるように、おやつは

を決
き

めて、食
た

光市立学校給食センター

活
かつ

リズムが乱
みだ

をつけてほしいことを

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

をきちんと
をしてしまって、朝

あさ

ごはんを

はいませんか？ 

えましょう。 

べましょう。 

のはたらきがある香
こう

辛
しん

料
りょう

（カレー

（にんにく、しょうが、みょうが、しそなど）、酸
さん

味
み

のある

時
じ

間
かん

と 量
りょう

 

、きのこ、海
かい

そう

中 心
ちゅうしん

となるおかず

いからといって、冷
つめ

たくて甘
あま

クリームやジュースをとり過
す

ぎたり、

かししながらスナック菓
が

子
し

をだらだらと

のバランスが

しやすくなります。１日
にち

べられるように、おやつは

食
た

べましょう
 

平成３０年７

光市立学校給食センター

乱
みだ

れやすくなります。

をつけてほしいことを 紹
しょう

介
かい

過
す

ごしてくださいね。

きちんととろう 
ごはんを食

た

べな

 規
き

則
そく

正
ただ

し

（カレー粉
こ

、唐
とう

のある 食
しょく

品
ひん

（梅
うめ

干

りょう

を決
き

めよう

そう類
るい

などが 

となるおかず 

裏
うら

面
めん

もご

 

甘
あま

いアイス

ぎたり、夜
よ

更
ふ

をだらだらと食
た

のバランスが 偏
かたよ

り、体
たい

日
にち

３回
かい

の 食
しょく

べられるように、おやつは

ょう
 

。 

平成３０年７月

光市立学校給食センター

れやすくなります。

介
かい

します。

ごしてくださいね。 

 

唐
とう

辛
がら

子
し

など）

干
ぼ

し、レモ

めよう 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

果物
くだもの

 

もご覧
らん

ください。

 
 月 

光市立学校給食センター 

 

など）

し、レモ
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夏
なつ

になると、

て育
そだ

った夏
なつ

夏
なつ

野
や

菜
さい

の

役
やく

立
だ

ちます。ぜひ、

おすすめ

給
きゅう

 

８月
がつ

３１

まし
 

ょう！

 

糖
とう

質
しつ

まれていて、

る国
くに

もあるほど

す
 

。 

になると、色
いろ

とりどりのおいしい

夏
なつ

野
や

菜
さい

は、みずみずしくて

の多
おお

くは、体
からだ

ちます。ぜひ、夏
なつ

休
やす

おすすめ！ 

給
きゅう

食
しょく

メニュー

しょう 

３１日
にち

は「野
や

菜
さい

ょう！ 

 

体
からだ

の

テンをたくさん

膜
まく

を 丈
じょう

ビタミン

 

トマトの

いう成
せい

分
ぶん

防
ぼう

に効
こう

果

質
しつ

やたんぱく

まれていて、主
しゅ

食
しょく

もあるほど栄
えい

とりどりのおいしい

は、みずみずしくて

体
からだ

の熱
ねつ

をとり

休
やす

みの 食
しょく

事
じ

タコライスの

【

 

 

メニュー 

【

 

 

 

 かい 

菜
さい

の日
ひ

」です。

の中
なか

でビタミン

テンをたくさん含
ふく

みます。

丈
じょう

夫
ぶ

にします。ビタミン

ビタミンＥ
いー

も豊
ほう

富
ふ

です。

トマトの赤
あか

い色
いろ

は「リコピン」と

分
ぶん

で、老
ろう

化
か

防
ぼう

果
か

があるとされています。

やたんぱく質
しつ

がたくさん

食
しょく

として食
た

べてい

栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

な野
や

とりどりのおいしい野
や

菜
さい

は、みずみずしくて栄
えい

養
よう

たっぷりです。

をとり、体
たい

内
ない

の

事
じ

に夏
なつ

野
や

菜
さい

を

タコライスの

【作
つ く

り方
か た

】 

①たまねぎ、にんじん、にんにくをみじん

②フライパンに

③②に合
あい

びき

④肉
にく

に火
ひ

が

⑤野
や

菜
さい

に火
ひ

【材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

・合
あい

びき肉
に く

・たま
 

ねぎ

・にん
 

じん

・にんにく
 

・油
あぶら

 ……………

 

 

ごはんの

トマトやチーズなど

暑
あつ

くて

チリパウダーやカレー

」です。いろいろな

でビタミンＡ
えー

になるカロ

みます。皮
ひ

膚
ふ

にします。ビタミン

です。 

は「リコピン」と

防
ぼう

止
し

や、病
びょう

気
き

があるとされています。

 

がたくさん含
ふく

べてい

野菜
さい

で

菜
さい

がたくさんお

たっぷりです。

の余
よ

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

を取
と

り入
い

れて、

タコライスの具
ぐ

 ～７

①たまねぎ、にんじん、にんにくをみじん

②フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

びき肉
にく

を入
い

れて

が通
とお

ったら、たまねぎ、にんじんを

火が通
とお

ったら、

人分
に ん ぶ ん

）】 

肉
に く

 …… 1００

ねぎ …… ８０

じん …… ３０ｇ

にんにく …… １ｇ

…………… 適
てき

量
りょう

ごはんの上
うえ

にレタスまたはキャベツをしき

トマトやチーズなど

くて 食
しょく

欲
よく

のわかない

チリパウダーやカレー

いろいろな野
や

菜
さい

に

になるカロ

膚や粘
ねん

にします。ビタミンＣ
しー

や

は「リコピン」と

気の予
よ

があるとされています。 

がたくさんお店
みせ

に並
なら

びます。

たっぷりです。 

分
ぶん

を出
だ

すはたらきをも

れて、体
からだ

の中
なか

～７月
がつ

２日
か

の

①たまねぎ、にんじん、にんにくをみじん

熱
ねっ

し、にんにくを

れて炒
いた

める。 

ったら、たまねぎ、にんじんを

ったら、調
ちょう

味
み

料
りょう

☆とパン

００g 

８０g 

３０ｇ 

１ｇ 

量
りょう

 

・

・ウスターソース

・ケチャップ

・

・パン

 

☆ 

にレタスまたはキャベツをしき

トマトやチーズなどを
 

のせていただきましょう

のわかない時
とき

にもおすすめの

チリパウダーやカレー粉
こ

などの香
こう

に 興
きょう

味
み

をもち、

※分
ぶん

量
りょう

は

びます。太
たい

陽
よう

すはたらきをもつため

中
なか

から暑
あつ

さを

の献
こん

立
だて

より～

①たまねぎ、にんじん、にんにくをみじん切
ぎ

りにする。

し、にんにくを炒
いた

める。

 

ったら、たまねぎ、にんじんを加
くわ

☆とパン粉
こ

を

・赤
あか

ワイン …………

・ウスターソース

・ケチャップ

・塩
しお

こしょう

・パン粉
こ

 ……………

 

にレタスまたはキャベツをしき、

のせていただきましょう

にもおすすめの 料
りょう

香
こう

辛
しん

料
りょう

を加
くわ

えてもおいしいですよ

をもち、旬
しゅん

の野
や

 

なすは実
み

あざやかな

若
わか

さを保
たも

つはたらきがある「ナスニ

ン」が多
おお

く

 

 水
すい

分
ぶん

がとても

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

ができます。きゅうりの

表
ひょう

面
めん

の小
ちい

さないぼがとがっている

のは新
しん

鮮
せん

な

 

ビタミン

独
どく

特
とく

の香
かお

りは「ピラジン」というに

おい成
せい

分
ぶん

で、

効
こう

果
か

があります。

は 給
きゅう

食
しょく

の 小
しょう

陽
よう

の光
ひかり

をいっぱい

つため、夏
なつ

ばて

さを吹
ふ

き飛
と

ばしまし

より～ 

りにする。 

める。 

加
くわ

えてさらに

を入
い

れ、煮詰
に つ

………… 小
こ

・ウスターソース … 大
おお

・ケチャップ ……… 大
おお

こしょう ……… 少
しょう

…………… １０ｇ

、タコライスの

のせていただきましょう！ 

料
りょう

理
り

です。お好
この

えてもおいしいですよ

野
や

菜
さい

をおいしくいただき

実
み

のほとんどが

あざやかな 紫
むらさき

色
いろ

の皮
かわ

つはたらきがある「ナスニ

く含
ふく

まれています。

がとても多
おお

く、食

ができます。きゅうりの

さないぼがとがっている

な 証
しょう

拠
こ

です。

ビタミンＣ
しー

を多
おお

く含
ふく

む

りは「ピラジン」というに

で、血
けつ

液
えき

をサラサラにする

があります。 

しょう

学
がく

生
せい

量
りょう

を基
き

準
じゅ

をいっぱい浴
あ

び

ばての予
よ

防
ぼう

に

ばしましょう
 

！

 

えてさらに炒
いた

める。 

煮詰
に つ

めたら完
かん

成
せい

小さじ１/２ 

大
おお

さじ１・１

大
おお

さじ２ 

少
しょう

々
しょう

 

１０ｇ 

タコライスの具
ぐ

と、

好
この

みで、

えてもおいしいですよ。 

をおいしくいただき

のほとんどが水
すい

分
ぶん

です。

皮
かわ

には、 体
からだ

の

つはたらきがある「ナスニ

まれています。 

食
た

べることで

ができます。きゅうりの

さないぼがとがっている

です。 

む野
や

菜
さい

です。

りは「ピラジン」というに

をサラサラにする

準
じゅん

としています

び

に

！ 

 

成
せい

！ 

 

１/２ 

をおいしくいただき

です。

の

つはたらきがある「ナスニ

べることで

ができます。きゅうりの

さないぼがとがっている

です。

りは「ピラジン」というに

をサラサラにする

としています。 


