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チキン南蛮 756 kcal

いんげんのお浸し 33.7 ｇ

きゃべつとじゃが芋の味噌汁 25.5 ｇ

2.8 ｇ

シシカバブ 744 kcal

きゃべつの柚子こしょうサラダ 36.0 ｇ

小松菜と豆腐の味噌汁 26.1 ｇ

2.1 ｇ

きゃべつのごま風味サラダ 651 kcal

トマトの夏おでん 34.4 ｇ

29.3 ｇ

3.5 ｇ

ピーマンの肉詰め 776 kcal

手作りカフェオレゼリー 34.1 ｇ

35.6 ｇ

4.1 ｇ

手作り福神漬け 906 kcal

カレイの竜田揚げ 40.4 ｇ

ハムと大豆のサラダ 29.9 ｇ

2.3 ｇ

鶏肉の和風レモン焼き 761 kcal

きゃべつのごま風味サラダ 30.2 ｇ

小松菜と厚揚げの味噌汁 24.8 ｇ

果物（小玉スイカ） 2.0 ｇ

じゃが芋とベーコンのスープ 716 kcal

冬瓜のフルーツポンチ 27.2 ｇ

16.4 ｇ

1.3 ｇ

鶏肉のチリソース煮 787 kcal

きゃべつの梅じゃこ和え 26.2 ｇ

具だくさんの味噌汁 26.2 ｇ

3.4 ｇ

ちくわの磯辺揚げ 700 kcal

玉葱といんげんのかき揚げ 28.3 ｇ

果物（アンデスメロン） 20.4 ｇ

2.6 ｇ 
◎　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。

　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。

熱中症の予防策として、食べ物について考えてみましょう！

＜ビタミンB1補給におすすめの食べ物＞

10
水

ご飯 ○
牛乳   鶏肉   ちりめんじゃこ
油揚げ   白みそ   赤みそ   昆
布

米   薄力粉   揚げ油   じゃが
芋   サラダ油   きび砂糖   ご
ま

青ピーマン   玉葱   人参   に
んにく   ねぎ   小松菜   キャ
ベツ   梅干し   大根   ごぼう

＜ビタミンC補給におすすめの食べ物＞

暑かったり、涼しかったりと、急激な気温の変化は、体調不良の原因の一つとなります。　

1学期の給食は、7月11日（木）が最終日となります。しっかり食べることが、できましたか？

皆さんの体調は、いかがですか？　なんか、調子が悪いと感じていたら、太陽の光をあびて、

キウイフルーツ、すいか、納豆、豆腐……など

豚肉、うなぎ、蕎麦、玄米、ごま、ピーナッツ……など

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

マグネシウム、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

　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、カルシウム、カリウム

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。

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

「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！
今年も、猛暑が予想されます。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、あっさりしたものばかりで、水分不足だけでなく、栄養の偏りも心配になります。

　　暑い日こそ栄養補給！　熱中症を予防する食べ物

＜カリウム補給におすすめの食べ物＞

8
月

ご飯 ○
牛乳   鶏肉   ささみの水煮
生揚げ   白みそ   赤みそ   昆
布

米   きび砂糖   ごま   ごま油
玉葱   レモン果汁   キャベツ
人参   小松菜   もやし   ねぎ
小玉すいか

5
金

スパイスから作る
夏野菜カレー

○
鶏肉   牛乳   カレイの竜田揚
げ   ロースハム   ゆで大豆

米   米粒麦   揚げ油   じゃが
芋   サラダ油   バター   薄力
粉   はちみつ   きび砂糖   マ
ヨネーズ

干しうどん   ごま   きび砂糖
オリーブ油   パン粉   サラダ
油   グラニュー糖

川島名物
　　　すったて

そうめん
そうめん   きび砂糖   ごま
薄力粉   揚げ油

生姜   青しそ   みょうが   玉
葱   さやいんげん   青ピーマ
ン   アンデスメロン

なす   ズッキーニ   ホールト
マト   玉葱   人参   ねぎ
生姜   にんにく   大根   きゅ
うり   冷凍ブロッコリー

７月の献立予定表

日 主食
牛
乳

おかず

3
水

にんにく   玉葱   人参   青
ピーマン   赤パプリカ   黄パ
プリカ   キャベツ   とうがん
レモン果汁   パイン(缶詰)
河内晩柑

4
木

○

9
火

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

○

パエリア ○

米   米粒麦   オリーブ油

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

牛乳   豚ひき肉   牛ひき肉
大豆ミート   鶏肉   ささみの
水煮   木綿豆腐   昆布   白み
そ   赤みそ

米   米粒麦   オリーブ油
じゃが芋   グラニュー糖

ベーコン   シュレッドチーズ
牛乳   ささみの水煮   卵   さ
つま揚げ   じゃこ天ボール
昆布

鶏肉   あさりの水煮   いか
むきえび   牛乳   ベーコン

麦ご飯
人参   玉葱   にんにく   生姜
冷凍ブロッコリー   キャベツ
きゅうり   小松菜   ねぎ

牛乳   鶏肉   卵   かつお節
カットわかめ   白みそ   赤み
そ   昆布

○

トマト   パセリ   冷凍コーン
玉葱   青ピーマン   赤パプリ
カ   キャベツ   人参   トマト
大根

白みそ   牛乳   豚ひき肉   大
豆ミート   卵   ゼラチン   生
クリーム

食パン   ごま油ピザトースト

牛乳   焼き竹輪   青のり   卵
むきえび   ゆで大豆   冷凍液
卵

1
月

○
米   片栗粉   揚げ油   きび砂
糖   マヨネーズ   じゃが芋

とうもろこし   玉葱   パセリ
レモン果汁   さやいんげん
キャベツ

とうもろこしご飯

2
火

11
木

○

玉葱   きゅうり   青しそ
みょうが   人参   青ピーマン


