
8用分 綸 食 献 立 予 定 表

★中学生の 1食分 学校給食摂取基準量

★8月 の平均栄養量

※材料の都合により献立の一部を変更することがあります。

※今月の那珂川町産農産物・・・米、にら、きくらげ、椎茸

エネルギー830kc al たんぱ<質270～415g 脂質184～276g
エネルギー802k c al たんぱく質295g    脂質257g

塩分25g
塩分29g

◎カルシウムってなあに ?
カルシウムとは、骨や歯の材料になる栄養素です。骨や歯

を強くしたり、筋肉を動かしたりする働きもあります。特に

これから大きく成長していくみなさんにとつては欠かせない

栄養素です。

◎カルシウムはどんな食べ物に入つ

カルシウムはどんな食べ物にた<さん入っているでしょうか。よく矢]られて
いるのは、牛平tや ヨーグル ト・チーズなどの手t製品です。牛平Lは、ほかの食品
に比べて、体に吸収されやすい特長があるので、給食には毎日出ています。牛
乳や軍L製品のほかにもカルシウムを多くふくむ食べ物はた<さんあります。

◎給食のない日もカルシウムを意識しよう 1

最 も カ メ移シ ヽ工 費 と も う 馨

73セステーダ
モヽ
`,1ヾ

 

師

轟
E一うしト

IXXソ ‐

1ヽ1)|■

』摯
帥
〕

観
一軸

旨
二
ヽ
　

て

L=竜
R27.27発行 中学校

那珂川町学校給食セン

日 付 名一ユ献

エネルギー

(KcaD
たんぱく質

(g)
]旨質 (g)
塩分 (g)

料材なもお

おもに体をつ<る おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

2群
牛乳 7L製 品

小魚、海そう

卵

品

博

触

製

魚

豆

3君羊

緑黄色野菜

4群
その他の野菜

果物、きのこ

5群   :  6群
米、バン、めん: 泊、パター

いも 砂糖 : マヨネーズ

17:月
【第2学期始業式】

ごはん 牛撃L ポークカレー

イタリアンサラダ レモンゼリー

862
246
258
29

ソフトサラミ

豚肉

牛予L

チーズ

にん じん  :

墨ねぎ
…Ⅲ
り

'ス

キャベツ
きゅうり
ニンニク 生姜
:ご レモン

米
じゃがいも

ルウ
ジll―

ドレッシング
サラダ油

18 火

はちみつバン 牛手L

ツすマ∃オムレツ グリーンサラダ
スパゲティナポリタン

７９３卸２８９『

まぐろツプ
,日

ウインナー

午 学L

粉チーズ

ノヽセリ
にんじん

ピーマン
トフ ト

キヤベツ
玉ねぎ
きゅうり

ノヽン
はちみつ
スパグティ

ドレッシンク

サラダ油
マヨネーズ

19 水
麦ごはん 牛¥L セルフ焼き肉丼
餃子スープ 冷凍パイン

こZり

279
244
つR

】窓1勾

餃子

午 乳 |こん じん  :こはつ

‖蒲需¨ .̈:玉ねぎ
パイン  生姜 椎茸
!ノら″ラ奎で  も01ン  ね声

麦

糖

米

大
砂

サラダ涸
ごま

20 木

ホットドッグ (ド ッグバン・ウインす―・ケチャッ
プ&マスタード) 牛平L 海藻サラダ
エビとマカ□二のクリームスープ

/Vツ

334
340
41

ウインナー

ハA
エビ

牛平L

わかめ

にんじん

ほうれん革

きゅうり
キャベツ

玉ねぎ
白いんげん豆

バン   :マ ーガリン

じゃがいも
:

′しウ    :
マカロニ  :′|こ o<

21 金
ごはん 牛寧L さば味噌煮
春雨サラダ 豚肉と大根の煮物

814
324
226
R∩

こla u、U首

ハム

豚肉
うひへgn

午 乳 |こん じん きゆつり

生姜
大根
Fス ,|「 もく

ごま涸

サラダ油雨
糖

米
春
砂

24 月

ごはん 牛乳
えびしゅうまい② マーボー豆腐
もやしとハムの和え物 アセロラゼリー

03イ
333
233
つハ

えびしゅうまし

豆腐 ハム

豚肉 味噌
大百F― ト

午 乳 にんじん  言ねぎ ニンフ
にら    :生姜 もやt

:たけのこ
フ ル ∩ ヽ   妻 ぃ ら n

粉

一

ん

リ

米

で
ゼ

サラタ涸

ごま油

25:火
セルフメンチカツパン (バンズバン・ メンチカツ・

中濃ソース) 牛享L ほうれん革サラダ
大豆入リミネストローネ

′0∠

293
273
R7

メンチカツ
ハム
ベーコン
十 百

牛 乳 ほうれん早 :きゅうり
にんじん  :コーン

.卜W,卜Ⅲ……熊玉ねざ
~｀

ノ
~々  ヤ ロ ll

ノヽン
マカロニ

じゃがいも
秘 糖

サフタ涸

ドレッシン

26:水 麦ごはん 牛撃L あじネギ味噌焼き
中華くらげサラダ ピリ辛豚汁

770
312
213
,7

あじ

中華<らげ

豚肉
眸 謄

牛
=L

ん じん さゆつり
大根 ごほう

ねぎ ニンニク
牛姜

米
大麦
春雨
じゃがいも

こま,田

サラダ油
バター

「

ス ぬ ζ

27 本

食バン チョコクリーム 牛手L

ハムチーズピカタ 焼きそば
豆撃tプ リンフルーツ和え

rこ災リ

276
250
nl

ワIJ  ハA
豚肉

なると
中 三|

午子L

チーズ

膏のり

ん じん 千ヤベツ

玉ねぎ

みかん
パイン 桃

ノ《ン
チョコクリーム

焼きそば麺

サラダ油

28 金
ごはん 牛平L 春巻き
チンジャオロースー 中華スープ

rりり

25
247
つつ

因
肉

豚
鶏

牛7L ビーマン
にら
にんじん

たけのこ

椎葺 生姜
きくらげ
キャベツ

粉
糖
ん

米
砂

で

サラタ涸
ごま油

31 月 5早留野薬融サ智曇
ソ
=そ

分と斧
~グ

 』馨鷺譲}

815
314
255
,ハ

ハンノヽ―ク

まぐろツナ

豚肉 油揚げ

さつま楊げ

午 乳 フロッコリー

にんじん

玉 租 さ

ニンフ  リん ご

キ ャベ ツ

コーン 大根

米
砂糖
でん騎

マーガリン
サラダ油

育ち盛りのみなさんのために、給食では 1日 に嚇要なカルシウムの半分の量がとれるように考えています。給食のない日は、特に意識し

て 1日 3回の食事に、カルシウムの多い食べ物をプラスしてください。
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那珂川町学校給食センター
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毎年、夏休み明けは、頭痛や腹痛、だるい、やる気が出ないなど、心身ともに不調を感じる人が多くなります。

これは、生活リズムの乱れや夏の疲れが主な原因として考えられます。夏休み明けも元気な学校生活が送れ

るようにバランスのよい食事と十分な睡眠を心がけてください。

野菜には、体の調子を整えるビタミンやミネラル (無機質)、 食物繊維など、積極的にとりたい栄養素が多<
含まれています。国では、成人で毎日350g以上の野菜 (うち緑黄色野菜120g)を とることを目標※としてい

ますが、下図のように、不足している現状があります。※厚生労働省「健康日本21(第二次)」

小鉢や小皿 1皿分の野菜料理を70g程度と考えると、あと1皿食べれば目標値に近づ<
ことができ、食事のバランスも整いやす<なります。いつもの食事に「+1皿」の
野菜料理を意識してみませんか?
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