
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と思
おも

ったこと、ありませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

日

曜 
献 立 名 

お  も  な  材  料 

熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 

24 

 

(木) 

 

25 

 

(金) 

 
 
 
 
 

28 

 

(月) 

ごはん 

山川ぎゅうにゅう 

じゃがいもとキャベツのごまじる 

エゾシカとやさいのオイスターソースいため  

やききとうもろこし 

せいはくまい   

 ぎゅうにゅう  

じゃがいも,ごま あぶらあげ,しろみそ,とうにゅう  キャベツ 

でんぷん,あぶら,さとう エゾシカにく 
しょうが,ピーマン,たまねぎ, 
ﾆﾝﾆｸ･ｷｬﾍﾞﾂ,おうさましいたけ 

  とうもろこし 

29 

 

(火) 

こくとうパン ぎゅうにゅう  

とうがんとウインナーのスープ  

トマトのオムレツ 

スイカ 

こむぎこ ぎゅうにゅう  

じゃがいも ウインナー とうがん,たまねぎ,にんじん,キャベツ  
オリーブオイル たまご,ｸﾘｰﾑ,ぎゅうにゅう,ﾁｰｽ ﾞ トマト,たまねぎ 

  スイカ 

30 
 

(水) 

ごはん  ぎゅうにゅう 
なめこのみそしる 
クローヨ 
ブロッコリーのおかかあえ 

せいはくまい ぎゅうにゅう  

 とうふ ,あぶらあげ ,しろみそ なめこ,ながねぎ 

じゃがいも,あぶら,でんぷん,さとう  ぶたにく たまねぎ,にんじん,たけのこ 

 かつおぶし ブロッコリー,きゅうり 

31 
 

(木) 

ぎゅうにゅう 
なすのミートソーススパゲティ 
チキンナゲット（２コ） 
フルーツゼリー(ｻｲﾀﾞｰふう) 

 ぎゅうにゅう  

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ,ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ,あぶら ぶたにく,だいず にんじん,たまねぎ,ﾋﾟｰﾏﾝ,ﾄﾏﾄ,なす  

あぶら,でんぷん,さとう,こむぎこ とりにく  

さとう  りんご,パイン,おうとう 

 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 

ビタミン 食物 

繊維 
食塩相
当量 A(レチノール当量) B1 Ｂ２ Ｃ 

kcal ｇ ｇ mg mg μｇ mg mg mg ｇ ｇ 

月平均栄養価 622 21.1 21.7 324 2.7 178 0.34 0.48 34 4.7 1.8 

七飯町学校給食センター（七重小学校） 

 
今月
こ ん げ つ

の「プレミアムななえデー」は、２８日
に ち

です！ 
 今月

こんげつ

のプレななの『エゾシカと野菜
や さ い

のオイスターソース炒
いた

め』は、七飯町
ななえちょう

の子
こ

どもたちに人気
に ん き

のエゾシカ肉
にく

と、今
いま

が旬
しゅん

の 

七飯産
ななえ さん

の野菜
や さ い

を使
つか

って作
つく

る炒
いた

め物
もの

です。『焼
や

きとうもろこし』は、七飯産
ななえ さん

のとうもろこしに醤油
しょうゆ

を塗
ぬ

ってオーブンで焼
や

きます。 

醤油
しょうゆ

の香
こ う

ばしい風味
ふ う み

と、とうもろこしの甘
あま

みが口
くち

いっぱいに広
ひろ

がります。 

８月の給食
きゅうしょく

は、枝豆
えだまめ

・冬瓜
とうがん

・なす・ズッキーニ・とうもろこし・トマト・ピーマン・きゅうり・すいかなどの旬
しゅん

の食材
しょくざい

がたくさ

ん給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。今月
こんげつ

のプレミアムななえデーは８/２８（月
げつ

）です。『ごはん・山川
やまかわ

牛 乳
ぎゅうにゅう

・じゃがいもとキャベツのごま

汁
じる

・エゾシカと野菜
や さ い

のオイスターソース炒
いた

め・焼
や

きとうもろこし』です。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが夏
なつ

バテせず元気
げ ん き

に過
す

ごせる

よう、しっかりと食
た

べましょう。 

 

こんげつのもくひょう『じょうぶなほねをつくろう』  

ズバリ！カルシウムをとってほしいからです。 

給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

1本
ぽん

（200ml）で摂
と

れるカルシウムの

量
りょう

は 230㎎。1日
にち

に必要
ひつよう

とされる量
りょう

（推奨量
すいしょうりょう

）の

1/5～1/3 を摂
と

れます。カルシウムは成長期
せいちょうき

に

とても大事
だ い じ

な栄養素
え い よ う そ

なので、給食
きゅうしょく

ではもちろん

家庭
か て い

でも積極的
せっきょくてき

に牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでください。 

給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がつくのはどうしてだろう？ 

お答えします！ 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるビタミン D と骨
ほね

を強
つよ

くするビタミン K！ 

食事
し ょ く じ

からとったカルシウムは小腸
しょうちょう

から吸収
きゅうしゅう

されます。ビタミン Dは小腸
しょうちょう

からのカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる

栄養素
え い よ う そ

です。ビタミン Kはカルシウムを骨
ほね

に取
と

り込
こ

み、骨
ほね

を強
つよ

くします。牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

など、カルシウムを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と一緒
いっしょ

に摂
と

るようにしましょう！ 

  

 

  ほししいたけ       サケ                        ブロッコリー        なっとう  

 

ほねをつよくするにはどうすればいい？

の？ 
カルシウムをとるだけではなく… 

① 適度
て き ど

な運動
うんどう

 

骨
ほね

は負荷
ふ か

がかかることで 

強
つよ

くなります。 

② 日光浴
にっこうよく

 

日光
にっこう

を浴
あ

びると、カルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

を

高
たか

めるビタミン D が皮膚
ひ ふ

で作
つく

られます。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しながら、 

外
そと

でたくさん体
からだ

を動
うご

かそう！ 

ビタミン D 

ビタミン K 

こめ、山川ぎゅうにゅう、エゾシカにく、とうふ、あぶらあげ、おうさましいたけ、なめこ、ごぼう、ながねぎ、 
とうもろこし、とうがん、ズッキーニ、ピーマン、えだまめ のしようをよていしています。 

 

 

① ごぼうは斜
なな

め切
ぎ

りにし、酢
す

水
みず

にさらしておく。 

② 水気
み ず け

をきったごぼうと、大豆
だ い ず

と一緒
いっしょ

に米
こめ

粉
こ

をまぶして

180℃の油
あぶら

できつね色
いろ

になるまで揚
あ

げる。 

③ こうなごと白
しろ

ごまをフライパンでからいりして別
べつ

皿
さ ら

に

移
うつ

しておく。 

④ A の調味料
ちょうみりょう

をフライパンに入
い

れて火
ひ

にかけ、ひと煮
に

立
た

ちさせる。 

⑤ ②で揚
あ

げたごぼう・大豆
だ い ず

と③でからいり 

したこうなごと白
しろ

ごまをからめて完成
かんせい

！ 

『小魚
こざかな

とごぼうのごまがらめ』（材料 4人分） 

・ごぼう       

・蒸
む

し大豆
だ い ず

    

・米
こめ

粉
こ

（片栗
かたくり

粉
こ

）  

・揚
あ

げ油
あぶら

 

・こうなご     

・白
しろ

いりごま   

・しょうゆ      

・砂糖
さ と う

       

・はちみつ      A 

・オイスターソース    

・おろし生姜
しょうが

 

・ 

・ 

カルシウムをとれるきゅうしょくレシピをしょうかいします！ 

140 g 

30 g 

24 g 

適量
てきりょう

 

15 g 

20 g 

 4 g (小さじ 2/3) 

 4 g (小さじ１強
きょう

) 

2 g  

2.4 g 

1 g  

カルシウム：103 mg とれます！  

プレななデー 

始
し

   業
ぎょう

   式
しき

 

午
ご

  前
ぜん

  じ  ゅ  業
ぎょう

 


