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みそだれ焼き肉 豚肉 牛乳 にんじん しょうが　にんにく ごはん 油

牛 乳 わかめスープ みそ わかめ チンゲン菜 ねぎ　干し椎茸 三温糖 ごま油 799 38.9 21.5 338

オレンジゼリー ゼリー ごま

ナス入り麻婆豆腐 豆腐 牛乳 にんじん なす　にんにく ごはん 油

牛 乳 春雨サラダ 豚肉 にら ねぎ　干し椎茸　もやし 三温糖 ごま油 760 28.2 21.2 373

みそ 唐辛子 きゅうり　キャベツ 片栗粉

八百屋スパゲティ ベーコン 牛乳 にんじん キャベツ　にんにく パン　砂糖 油

牛 乳 フルーツ白玉 ピーマン 玉ねぎ　干し椎茸　えのき茸 スパゲティ バター 808 23.4 25.2 309

みかん　黄桃　パイナップル 白玉

夏野菜カレー 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　ズッキーニ　きゅうり ごはん　麦 油

わかめサラダ わかめ かぼちゃ にんにく　しょうが　なす じゃが芋 878 28.1 26.2 424
キャベツ　コーン　りんご　プルーン

ハンバーグきのこソース 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　しめじ パン 油

牛 乳 野菜スープ 鶏肉 キャベツ　大根 三温糖 758 29.2 25.4 317

冷凍パイン ベーコン パイナップル じゃが芋

白身魚フライ ホキ　ハム 牛乳 にんじん にがうり　キャベツ ごはん ごま油

牛 乳 ゴーヤチャンプルー 豆腐　削り節 もずく チンゲン菜 もやし　ねぎ パン粉 油 789 28.8 22.6 336

もずくスープ たまご　かまぼこ えのき茸

月平均 799 29 24 350
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み ど り 市 立 笠 懸 中 学 校

＊給食に使用しているお米は、笠懸産です。
＊献立は都合により変更になることがあります。

＊給食には、地場産の野菜（県内産）を取り入れています。地場産の食材は太字になっています。
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まずは早起き＆朝ごはん

＆

元気に過ごすためには、早起き

をして朝ご飯を食べることが大切

です。また、生活リズムを整える

ためにも毎日続けることが重要。

まずは、この二つをしっかり守る

ようにしましょう。

一日のスタートが遅いと、

生活リズムがくずれるので

気をつけましょう。

朝寝坊＆朝ごはんぬきでは・・

◇朝ごはんの役割◇

①栄養摂取 ②水分補給 ③体温の上昇 ④やる気・学力の向上

上手に水分補給しましょう！ 間食は時間と量を決めて！

普通の水分補給は、水や麦茶

などで十分です。また、飲み方

は、のどが渇いてからでは遅い

ので、のどが渇く前に飲むこと

が重要です。運動などで汗を沢

山かく場合は、ナトリウムなど

が失われるので、薄めたスポー

ツドリンクや、ミネラル類など

を補給できる飲料がおすすめで

す。

間食を食べ続けると、三度の食事が食べられなくなった

り、夏ばての原因になったりします。間食は、時間と量を

決め、食べ終わったら歯磨きをして、だらだら食べ続けな

いようにしましょう。

適度な量を考えよう 食べた後はうがいや

歯みがきをしよう

時間を考えよう

おやつと上手につき合うための

３つのポイント




