
 
〔教室掲示用〕 

ランチメールには、1 人
ひ と り

分
ぶん

のおかずの数
かず

や、こんだての説
せつ

明
めい

が書
か

いてあります。 

教
きょう

室
しつ

に掲
けい

示
じ

して、毎
まい

日
にち

見
み

てください。 

 

☆☆ 今月の きゅうしょく ☆☆ 

＜○小 は小学校 ○中 は中学校＞   

 

 ２  

○ごはんの日○ 

 

とりつくね 

 

○小 ひとり１こ 

○中 ひとり２こ 

 ３  

■ラーメンの日■ 

 

シークヮサー 

 

沖縄
おきなわ

特産
とくさん

のミカン

科
か

の果物
くだもの

で、「シ

ー」がすっぱい物
もの

、

「クヮサー」は食
た

べものを意味
い み

する

沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

です。 

 ４  

○麦ごはんの日○ 

 

豚
ぶた

キムチ丼
どん

 

 

キムチを入
い

れたピ

リッとからい豚
ぶた

丼
どん

です。 

夏
なつ

の暑
あつ

いときには

からい料理
りょうり

が 食
しょく

欲
よく

を増
ま

します。 

 ５  

▽パンの日▽ 

 

とうもろこし 

 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれます。食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかの中
なか

の掃除
そ う じ

をしてくれ

るはたらきがあり

ます。 

 ６  

○ごはんの日○ 

七夕メニュー 

今日
き ょ う

の 給 食
きゅうしょく

は少
すこ

し

早
はや

い七夕
たなばた

メニューに

なっています。星形
ほしがた

のコロッケやゼリ

ー、スープにも星形
ほしがた

の人参
にんじん

が入
はい

っていま

す。    

    

 ９  

○ごはんの日○ 

味付
あ じ つ

き 

  肉
にく

だんご 

 

○小 ひとり１こ 

○中 ひとり２こ 

 

１０ 

■ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰの日■ 

ナポリタン 

スパゲティーを玉
たま

ねぎやピーマンな

どの野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に

トマトケチャップ

で炒
いた

めた洋 食
ようしょく

で

すが、日本
に ほ ん

で 考
かんが

え

られるた料理
りょうり

で

す。 

１１ 

○ごはんの日○ 

じゃがいも 

食
た

べている部分
ぶ ぶ ん

は

地下
ち か

の茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

で

す。熱
ねつ

に強
つよ

いビタ

ミンCがたっぷり

含
ふく

まれているの

で、汁
しる

ごと全部
ぜ ん ぶ

食
た

べましょう。 

１２ 

▽パンの日▽ 

ポトフ 

フランスの家庭
か て い

料
りょう

理
り

のひとつで、「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という

意味
い み

です。ソーセー

ジや野菜
や さ い

をじっく

りコトコト煮
に

こん

だスープです。 

１３ 

○麦ごはんの日○ 

夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

 

今日
き ょ う

のカレーはナス

やズッキーニなどの

夏
なつ

野菜
や さ い

が入
はい

ったいつ

もよりスパイシーな

カレーです。 

 

７月号 
 

 

 

 

１７ 

■うどんの日■ 

黒豆
くろまめ

 

大豆
だ い ず

の一種
いっしゅ

で、ぶ

どう豆
まめ

ともいいま

す。黒
くろ

い色素
し き そ

アン

トシアニンが免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

めてくれ

ます。 

１８ 

○ごはんの日○ 

肉
にく

しゅうまい 

 

○小 ひとり１こ 

○中 ひとり２こ 

 

 

１９ 

▽パンの日▽ 

ほうれん草
そう

 

ひふやつめ、髪
かみ

の毛
け

の細胞
さいぼう

をつくった

り、ウイルスから体
からだ

を守
まも

ってくれるビタ

ミンA が多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

２０ 

○○和食の日○○ 

けんちん汁
じる

 

鎌倉県
かまくらけん

鎌倉市
か ま く ら し

にある

建長寺
けんちょうじ

が 発 祥
はっしょう

の 汁
しる

物
もの

です。 

昆布
こ ん ぶ

豆
まめ

 

大豆
だ い ず

を昆布
こ ん ぶ

と一緒
いっしょ

に

煮
に

た煮豆
に ま め

です。 

２３ 

○麦ごはんの日○ 

 

ビーフストロガノフ 

玉
たま

ねぎのスライスを 

よーく炒
いた

めて甘
あま

みを出
だ

してつくっています。 

麦
むぎ

ごはんにかけて食
た

べ

ましょう。 

 ２４ 

■やきそばの日■ 

 

チキンナゲット 

 

○小 ひとり２こ 

○中 ひとり３こ 

 

 

 

 

 

 

できあがった温 食
おんしょく

をクラスの

食
しょっ

缶
かん

に入
い

れるための大
おお

きい

おたまです。調理員
ちょうりいん

さんたち

は具材
ぐ ざ い

がかたよらないよう

に、人数分
にんずうぶん

に分
わ

けて 食
しょっ

缶
かん

に入

れます。 

１杯
ぱい

で約
やく

１０人分
にんぶん

入
はい

ります。 

普通
ふ つ う

のおたまにくらべて何倍
なんばい

も大
おお

きいですよ。 

 

① 偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

をしない 

あっさりした食事
し ょ く じ

ばかりでは、スタミナ

不足
ぶ そ く

になります。栄養
え い よ う

バランスのとれた

食事
し ょ く じ

をしましょう。 

 

② ビタミン B群
ぐ ん

、C を多
お お

く 

夏
な つ

ばて予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なビタミン B群
ぐ ん

（豚肉
ぶ た に く

、レバーなど）や C（野菜
や さ い

、果物
く だ も の

など）が多
おお

い食
た

べ物
も の

をとりましょう。 

 ③冷
つ め

たいものを食
た

べすぎない 

胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるので、冷
つ め

たいものばか

りを食
た

べないようにしましょう。 

 
 

登別市学校給食センター 

給
きゅう

食
しょく

センターの道
どう

具
ぐ

② 配
はい

缶用
かんよう

おたま 


