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チキン南蛮 653 kcal

即席漬け 26.4 ｇ

小松菜と豆腐の味噌汁 13.7 ｇ

3.0 ｇ

ハム玉子コロッケ 807 kcal

手作りデザート 34.4 ｇ

（フルーツゼリー） 24.9 ｇ

4.6 ｇ

エビチリ玉子 850 kcal

ブロッコリーサラダ 31.9 ｇ

もやしと油揚げの味噌汁 23.9 ｇ

1.7 ｇ

鶏肉とさつま芋のマヨテリ 787 kcal

冷凍みかん 37.5 ｇ

ゆでとうもろこし 26.5 ｇ

2.7 ｇ

鶏肉の和風レモン焼き 803 kcal

いんげんのお浸し 34.5 ｇ

七夕汁 29.4 ｇ

手作りデザート（すいかゼリー） 3.4 ｇ

いんげんの肉巻き 664 kcal

小松菜と大豆もやしのナムル 40.4 ｇ

ゆでとうもろこし 27.4 ｇ

5.4 ｇ

米　　片栗粉　　サラダ油
きび砂糖　　オリーブ油
マヨネーズ

8
金

○

玉葱　　青しそ　　人参
きゅうり　　みょうが
冷凍みかん

　1学期の給食は、7月８日（金）が最終日となります。涼しかった６月も、最終週から急激な
酷暑になっています。このような急激な気温の変化は、体調不良の原因の一つとなります。
　皆さんの体調は、いかがですか？　「早起き・早寝・朝ごはん」を合言葉に、規則正しい食生活を
して元気に過ごしましょう！
　連日、気温が40℃近くまで上がっています。心配のなのが「熱中症」です。暑い日は食欲がなく、冷たい
麺類、サラダなどあっさりしたものしか食べられなくなるという方も多いでしょう。

　　　　暑い日こそ栄養補給！　熱中症を予防する食べ物
　暑い日は、自分では気が付かないほど多くの汗をかき、体力やエネルギーを消耗しているもの。熱中症を予
防策として、食べ物について考えてみましょう！
　汗がでることによって失われた水分だけでなく、生命活動に必要な役割を果たすカリウム、マグネシウム、
カルシウム、 ナトリウムなども失われています。これらを補うのはもちろんのこと、暑さに打ち勝つ体力を
つけるにはしっかりと栄養補給をすることが大切です。
　　　　＜カリウム補給におすすめの食べ物＞
トマト、ほうれん草、枝豆、ブロッコリー、かぼちゃ、じゃが芋、さつま芋、アボカド、バナナ、メ
ロン、キウイフルーツ、すいか、納豆、豆腐……など
　　　　＜ビタミンB1補給におすすめの食べ物＞
豚肉、うなぎ、蕎麦、玄米、ごま、ピーナッツ……など
　　　　＜ビタミンC補給におすすめの食べ物＞
ピーマン、ブロッコリー、れんこん、水菜、キャベツ、さつま芋、じゃが芋、キウイフルーツ、レ
モン、オレンジ、グレープフルーツ、パイナップル……など
　給食では、いろいろな食材を使って、体に必要な栄養が摂れるようになっています。料理によっては、
　ひと口も食べないという生徒が多くいますが、「見た目や苦手だから・・・」という理由で、食べない

　　　という選択でなく、自分の健康を考えて、「ひと口」だけでも食べるようにしましょう。

ご飯

川島名物
　　　すったて

ひつまぶし

いなり寿司

米　　きび砂糖　　ごま
ごま油　　　はちみつ
グラニュー糖

人参　　さやいんげん
大豆もやし　　小松菜
とうもろこし

７月の献立予定表
日 主食

牛
乳

おかず

刻み穴子　　冷凍液卵
刻みのり　　牛乳　　鶏肉
かつお節　　ゼラチン
とびうおボール　　粉寒天

玉葱　　レモン果汁
さやいんげん　　オクラ
ねぎ　　小玉すいか

6
水

○

7
木

埼玉県立戸田翔陽高等学校

脂質

食塩相当量

赤の仲間

血や肉になる

○

○

冷凍うどん　　サラダ油
じゃが芋　　マヨネーズ
薄力粉　　パン粉
揚げ油

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

鶏肉　　牛乳　　卵
ロースハム　　冷凍液卵
ゼラチン　　粉寒天

米　　きび砂糖　　ごま
サラダ油　　そうめん
はちみつ　　グラニュー糖
チョコチップ　　星麩

牛乳　　むきえび　　卵
ロースハム　　油揚げ
白みそ　　赤みそ　　昆布

カレーうどん
（リクエスト献立）

生姜　　にんにく　　玉葱
人参　　ぶなしめじ
小松菜　　キャベツ
ミックスドフルーツ
ナタデココ

牛乳　　鶏肉　　木綿豆腐
昆布　　白みそ　　赤みそ
卵

○

玉葱　　ねぎ　　生姜
冷凍ブロッコリー　　人参
キャベツ　　きゅうり
もやし

白みそ　　昆布　　牛乳
鶏肉　　ゆで大豆
ちりめんじゃこ

 

◎　献立は、材料の都合で替わることがありますが、ご了承ください。

1
金

○

米　　片栗粉　　揚げ油
きび砂糖　　マヨネーズ
ごま

とうもろこし　　玉葱
パセリ　　レモン果汁
きゅうり　　キャベツ
生姜　　小松菜　　人参
ねぎ

とうもろこし
　　　　ごはん

4
月

5
火

うどん　　きび砂糖
片栗粉　　揚げ油　　ごま
さつま芋　　マヨネーズ

昆布　　油揚げ　　牛乳
豚肉




