
夏休
な つ や す

みこそ

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を！

　　　　生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると食事
しょくじ

のリズムも

　　乱
みだ

れがちです。夏
なつ

バテしないために

　も、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランス

　のよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

飲
の

み残
の こ

しのペットボトルに注意
ち ゅ う い

！

　ペットボトル飲料
いんりょう

を飲
の

む時
と き

に、直接
ちょくせつ

口
く ち

をつ

けて飲
の

むと、飲
の

み物
も の

の中
ちゅう

に口
く ち

の中
ちゅう

の細菌
さ い き ん

が入
は い

ります。そして、飲
の

み残
の こ

した場合
ば あ い

、時間
じ か ん

が経
た

つと飲
の

み物
も の

に含
ふ く

まれる栄養
え い よ う

を利用
り よ う

して、細菌
さ い き ん

が増
ふ

えます。特
と く

に糖分
と う ぶ ん

の多
お お

い炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
き ん

飲料
いんりょう

、果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さ い き ん

の栄養
え い よ う

になるものが

多
お お

いので注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。

ペットボトル飲料
いんりょう

は、開
あ

けたら早
は や

めに飲
の

みきりま

しょう。

　七夕
た な ば た

は織姫
お り ひ め

と彦星
ひ こ ぼ し

の2人
ふ た り

が７月
が つ

７日
な の か

の夜
よ る

、年
ね ん

に

一度
い ち ど

だけ天
あ ま

の川
が わ

を渡
わ た

って会
あ

うことを許
ゆ る

されたとい

う中国
ちゅうごく

の伝説
で ん せ つ

が始
は じ

まりといわれています。日本
に ほ ん

で

も各地
か く ち

で七夕
た な ば た

祭
ま つ

りが開
ひ ら

かれ、願
ね が

いごとを書
か

いた短
た ん

　　　　　　　　　　　　冊
ざ く

や七夕
た な ば た

飾
か ざ

りを笹竹
さ さ だ け

に

　　　　　　　　　　　　つるして星
ほ し

に祈
い の

りま

　　　　　　　　　　　　す。給食
きゅうしょく

では7月
が つ

７日
な の か

　　　　　　　　　　　　に七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

しま

　　　　　　　　　　　　す。楽
た の

しみにしていて

　　　　　　　　　　　　くださいね。

給食
き ゅ う し ょ く

を見本
み ほ ん

にして主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえて食
た

べよう！

　　 7月
が つ

７日
な の か

は七夕
た な ば た

　みなさんは栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食事
しょくじ

をしていますか?自分
じ ぶ ん

の食
た

べている食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バラン

スは、よいのかどうかを考
かんが

える習慣
しゅうかん

をつけましょう。

【副菜
ふ く さ い

】

野菜
や さ い

やきのこなどを使
つか

った料
りょ

理
うり

です。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

【主菜
し ゅ さ い

】

魚
さかな

や肉
にく

、卵
たまご

などを使
つか

った料理
りょうり

です。体
からだ

をつくる働
はたら

きがあり

ます。

【主食
しゅしょく

】

ごはんやめん、パンです。主
おも

に体
からだ

のエネルギーになりま

す。

～基本
き ほ ん

は主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

のそろった食事
し ょ く じ

～

【プラスもう一品
い っ ぴ ん

】

みそ汁
しる

やスープなどで不足
ふ そ く

し

がちな野菜
や さ い

を補
おぎな

うことができ

ます。

小松菜の
和風サラダ

セルフ
ジャンバラヤ
（ごはん）

背割り
コッペパン

17 18 19

日

20 21

春雨サラダ

細切り
ポテトサラダ

ごはん
かぼちゃの

みそ汁
ごはん

夏の
小煮物

ふわふわ
卵スープ

日 個袋
ソース 日

ごまびたし

24

令和５年度

月号
が つ ご う

7
新発田市学校給食七葉共同調理場

栄養
え い よ う

バランスを考
か ん が

えて食事
し ょ く じ

をしよう

日

ごはん
ソフト
めん

わかめ
ごはん

キャベツと
油揚げの
みそ汁

なすの
ミート
ソース

卵コーン
スープ

月

10 11 12 13

日

日 日

木

なすの
ごまみそ炒め

ヨー
グルト

金火 水

6 7 七夕

デザート日 日5 日

シークワサー
　 タルト

茎わかめの
梅マヨあえ

ビーンズ
サラダ

日日

ごはん
もずく
スープ

きらきら
寒天サラダ

菜めし
七夕

ス－プ

たまごやき 星型ハンバーグの
玉ねぎソースがけ

冷凍パイン

ゆかりあえ フルーツ
サラダ

カレーナッツ
もやし

車麩と
鶏肉の揚げ煮

25 日 26

14

塩マーボー
豆腐

日

ごはん
玉ねぎと
厚揚げ

のみそ汁

鶏肉の
レモンソースがけ

海の日

ごはん
新発田麩の

みそ汁

日 日

グリーン
サラダ

米粉
パインパン

あさり入り
ミネスト
ローネ

夏野菜
カレーライス
（ごはん）

あじの
照り焼き

コーン
コロッケ

3 日 4 日

切干大根の
中華炒め

ピーチゼリー

ひじきと豆の
サラダ

あじフライ

フレンチ
サラダ

プレーン
オムレツ

ピラフ
チキンと

枝豆のクリーム
スープ

今月の新発田の地場産物

ミル

メーク

コーヒー

和風肉だんご
（２個）

コーン揚げ
シュウマイ（２個）

チリコンカン
赤魚の

白醤油焼き
白身魚の

甘辛ソースがけ

クレープ

ごはん さわにわん
豚キムチ丼
（ごはん）

中華もやし

ごはん

夏野菜汁

アーモンド
キャベツ

かぼちゃの
クリーム
スープ

７月の給食予定
10日(月) 七葉小５年なし

11日(火) 七葉小５年なし、七葉小１年保護者試食会

19日(水) 七葉中２年なし

20日(木) 七葉中２年なし、加治川小給食最終日

21日(金) 七葉小給食最終日

26日(水) 七葉中・加治川中給食最終日

・米

・豆腐

・厚揚げ

・あやめみそ

・きゅうり

・トマト

・なす

・オクラ

・じゃがいも

・たまねぎ

・かぼちゃ


