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ひじきには、「カルシウム」が多く
含まれています。骨を丈夫にする
働きがあり、成長期の皆さんには
とても大切な食品です。

コールスローとは、フランス語で
「千切り」という意味です。切り方
を観察してみてください。

　　【七夕こんだて】
7月7日は　七夕です。今日の給
食に五つの「ほし」が隠れていま
す。見つけられるかな？

金木水

7
火月

　「　　　　」がついている料理はよくかんで食べましょう。
　｢　　｣がついている料理は歯や骨を丈夫にする
カルシウムがたくさん入った料理です。

夏野菜たっぷり献立です。体を冷
やし、暑さに負けそうなときや体
のほてりやのぼせがあるときに
食べると効果的と言われていま
す。

しらすは、かたくちいわしの赤
ちゃんです。皆さんの骨や歯を丈
夫にします。

ハンバーグは一つ一つ調理員さ
んが心を込めて作りました。よく
味わって食べてください。

　　　　　【沖縄を味わおう】
沖縄の食材「シイラ、ゴーヤ、もず
く、パイナップル」です。ゴーヤは
疲労回復の働きがあります。

人気メニューの「じゃーじゃーめ
ん」です。ひき肉や野菜、、麺と混
ぜながら食べましょう。

　　　【かみかみこんだて】
よくか んで食 べると食べ物 の
栄養を自分の体 にしっかり取り
入れやすくなります。

うみの日

生活のリズムを整えるには、朝決
まった時間に起きることと、朝御
飯を食べることです。頭と体が目
覚めます。

　　　　　　【リザープ給食】
どちらのデザートを選びました
か？残さず食べて、元気に夏休
みを過ごしてくださいね。

食事をするときには、お皿を持っ
て、背筋を伸ばして食べましょ
う。

モロヘイヤは　アラビア語で「王様
の野菜」と言われ、とても栄養価
が高い野菜です。夏の疲れを取っ
てくれる働きがあります。
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体に良いと言われています。

よくかんで食べようね！


