
お答えします！ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊物資等の都合で変更になる場合があります。ご了承ください。（七飯町学校給食センター） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と思ったこと、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 

27 

 

(木) 

      牛乳 
ズッキーニのトマトクリームスパゲティ 
大豆コロッケ 
ももゼリー 

 牛乳  

スパゲティ,オリーブオイル,クリーム ベーコン ズッキーニ,玉ねぎ,トマト缶,にんにく 

じゃがいも,パン粉,小麦粉,油,でん粉,砂糖 大豆 玉ねぎ 

砂糖  もも 

28 

 

(金) 

ごはん     牛乳 

豚汁 

さば生姜しょうゆ焼き 

キャベツときゅうりの浅漬け 

米 牛乳  

じゃがいも 豚肉,豆腐,みそ 人参,ごぼう,玉ねぎ,大根,長ねぎ,つきこんにゃく 

 さば 生姜 

  キャベツ,きゅうり 

31 

 

(月) 

     牛乳 
夏野菜のカレーライス 
枝豆 

 牛乳  

米,じゃがいも ,バター,油,
小麦粉 

豚肉,大豆,スキムミルク 
 

人参 ,ピーマン ,トマト ,トマト
缶,玉ねぎ,なす,にんにく 

  枝豆 

 
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 775 25.9 26.7 310 3.0 198 0.47 0.54 36 4.7 2.1 

８月の給食は、枝豆・なす・ズッキーニ・トマト・ピーマンなどの旬の食材がたくさん給食に登場します。 

旬の食材は、新鮮でおいしく、安く買うことができる上、栄養がたっぷりです！ 

また、旬の食材は、その時期に起こりやすい体調不良をカバーする成分が多く含まれています。まだまだ暑い日が

続きますけれども、夏バテせず元気に過ごせるよう、しっかりと食べましょう。 

 

今月の目標『じょうぶな骨を作ろう』 

ズバリ！カルシウムを摂ってほしいか

らです。 

給食の牛乳 1 本（200ml）で摂れるカ

ルシウムの量は 230㎎。1日に必要とさ

れる量（推奨量）の 1/5～1/3 を摂れま

す。カルシウムは成長期にとても大事

な栄養素なので、給食ではもちろん家

庭でも積極的に牛乳を飲んでくださ

い。 

給食に毎日牛乳がつくのはどうしてだろう？ 

カルシウムの吸収を高める「ビタミン D」 と 骨を強くする「ビタミン K」 

食事から摂ったカルシウムは、おなかにある腸から体の中へと吸収されます。ビタミン Dは、この腸からのカルシ

ウムの吸収を助けてくれる栄養素です。ビタミン Kはカルシウムを骨に取り込み、骨を強くします。牛乳・乳製

品、小魚など、カルシウムを多く含む食品と一緒に摂るようにしましょう！ 

  

 

   

 

 

干ししいたけ        サ ケ         ブロッコリー         納 豆 

 

骨を強くするには 

どうすればいいの？ 

カルシウムを摂るだけではなく… 

 

① 運動 

骨は負荷がかかることで 

強くなります。 

 

② 日光浴 

日光を浴びると、カルシウム 

の吸収率を高めるビタミン D 

が皮膚で作られます。 

 

 

 

熱中症に注意しながら、 

外でたくさん体を動かそう！ 

ビタミン D ビタミン K 

米（ふっくりんこ）, 

豆腐（日乃出食品さん）,  

長ねぎ（農協さん）、 

枝豆（河内農園さん）の 

使用を予定しています。 

 

七飯町の干ししいたけ 

を戻した汁を使って 

つゆを手作りすると、 

だしが出ておいしい！ 

北海道で秋にとれる 

有名な魚のひとつ。 

魚の中でも、食べやすい 

のでおすすめです。 

夏になると、北海道で 

とれた新鮮なものが 

食べられます。冷凍の 

ものも使いやすいですね。 

夏休み中の食事にぜひ！ 

卵を入れたり、のりで手巻

きずし風にしたりすると

栄養もアップします。 

３１（月）「夏野菜のカレーライス」（４人分）のレシピを紹介します！ 

（材料）１．玉ねぎ、にんじん、じゃがいも（角切り）計４００ｇ ２．ピーマン、トマト、なす（角切り）計９０ｇ  

・豚ひき肉８０ｇ ・バター、油 各小さじ１/２ ・おろしにんにく少々 ・トマト缶４０ｇ ・鶏ガラスープ２４０ｃｃ→顆粒

の鶏ガラだし 小さじ１を溶かしてください（給食は豚ガラを使用） ・カレールウ（中辛）（辛口）各３０ｇ ・中濃ソー

ス、ウスターソース 各小さじ１弱 ・塩 小さじ１/２  ・しょうゆ 小さじ１/３ ・スパイス（カレー粉、ガラムマサ

ラ、クミン、コリアンダー各少々） ※給食では、この他に大豆ミートとスキムミルクを使って作ります 

（作り方） 

①バター・油・にんにくを入れ、玉ねぎから順に１の野菜を炒める。２の野菜と豚肉も加えて炒める。 

②トマト缶・鶏ガラスープ・カレールウを入れて 10分ほど煮込む。 

③各ソース・塩・しょうゆを入れて塩分を調整し、10分ほど煮込む。最後に、スパイスを加えて辛さを調整する。 


