
565 kcal 682 kcal 754 kcal

25.0 ｇ 31.4 ｇ 33.5 ｇ

15.4 ｇ 18.0 ｇ 19.0 ｇ

1.5 ｇ 2.0 ｇ 2.3 ｇ

540 kcal 649 kcal 715 kcal

26.1 ｇ 31.0 ｇ 33.5 ｇ

17.4 ｇ 20.2 ｇ 21.5 ｇ

1.6 ｇ 1.9 ｇ 2.2 ｇ

545 kcal 656 kcal 737 kcal

22.3 ｇ 26.8 ｇ 30.5 ｇ

17.3 ｇ 20.2 ｇ 22.3 ｇ

1.9 ｇ 2.5 ｇ 2.9 ｇ

601 kcal 729 kcal 765 kcal

26.4 ｇ 32.3 ｇ 34.0 ｇ

24.3 ｇ 28.2 ｇ 30.4 ｇ

2.5 ｇ 3.2 ｇ 3.3 ｇ

524 kcal 683 kcal 755 kcal

25.6 ｇ 32.0 ｇ 34.0 ｇ

14.4 ｇ 19.1 ｇ 20.5 ｇ

1.2 ｇ 1.9 ｇ 2.3 ｇ

584 kcal 694 kcal 775 kcal

23.6 ｇ 27.7 ｇ 30.7 ｇ

18.5 ｇ 21.3 ｇ 23.3 ｇ

1.8 ｇ 2.2 ｇ 2.5 ｇ

※牛乳は毎日付きます。
※材料購入などの都合により，材料や献立内容の一部を変更することがあります。
【今月の地場産品】
　宮城県産： こめ、ぎゅうにゅう、わかめ、のり、たまご、だいず、にんじん、じゃがいも、きゅうり、ねぎ、モロヘイヤ

ピーマン、なす、かぼちゃ、トマト、えのき
　栗原市産： パプリカ、ズッキーニ 「　　　　」…カミカミ献立

「　　　　」…カルシウムが多い献立

　　令和5年度　8月よていこんだてひょう
宮城県立金成支援学校

日
曜
日

こんだて名

おもなざいりょう 小学部 中学部 高等部

おしらせ赤のなかま 緑のなかま 黄のなかま
エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

からだをつくる ちょうしをととのえる ちからをつくる
脂質 脂質 脂質

塩分 塩分 塩分

夏休みが終わり、学校生活の始まり
です。給食をしっかり食べて勉強も
遊びも頑張りましょう！

とりにくのてりやき

わかめとツナのサラダ

おくずかけ　　　　　　　　　　　　　れいとうみかん

25 金

ごはん
ぎゅうにゅう　さわら
あぶらあげ　　とりにく
たまご

ねぎ　にんじん　ごぼう
たけのこ　れんこん　　えのき
モロヘイヤ　トマト

ごはん　こんにゃく
あぶら　ごま　　ごまあぶら
さんおんとう

24 木

ごはん
ぎゅうにゅう　とりにく
ツナ　わかめ　あぶらあげ
とうふ

もやし　きゅうり　とうもろこし
たけのこ　しいたけ　にんじん
みかん

ごはん　さんおんとう　ごま
ごまあぶら　じゃがいも
うーめん　しらたまふ
かたくりこ

給食を食べる前にきちんと手洗いして
ますか？手には見えないばい菌がいっ
ぱいです。石けんでよく洗い、アルコー
ル消毒も忘れずに！

さわらのネギみそやき

ごもくきんぴら

モロヘイヤとたまごのスープ　　　トマト

28 月

のりごはん
ぎゅうにゅう　のり
たまご　　とうふ　とりにく
こんぶ　　あぶらあげ

たまねぎ　パプリカ　なす
しいたけ　えだまめ　キャベツ
きゅうり　にんじん　だいこん
ねぎ　　パイン

ごはん　ごまあぶら
さんおんとう

冷凍パインは夏にピッタリな冷たい
デザートです。パインは「パインアッ
プル」「パイナップル」どちらの呼び
方も正解なんです。

ちぐさやき

きゃべつときゅうりのしょうがあえ

なすのみそしる　　　　　　　　　　　れいとうパイン

チリコンカンは，アメリカ南部の家庭
料理です。肉や大豆をトマトソース
で煮込む料理です。

大根を細く切り乾燥させた「切り干
し大根」は栄養たっぷり。骨の成長に
欠かせないカルシウムが生の大根の
２０倍です！

29 火

こめフォカッチャ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　ウィンナー

にんじん　　たまねぎ
かぼちゃ　　かぶ　　いんげん
ズッキーニ

パン  あぶら　さんおんとう
コーンコロッケ

チリコンカン

なつやさいスープ

30 水

ごはん
ぎゅうにゅう　あじ
あぶらあげ　さつまあげ
わかめ　とうふ

たまねぎ　パプリカ　にんじん
きりぼしだいこん　　しいたけ
いんげん　　えのき　ねぎ
オレンジ

ごはん　あぶら　かたくりこ
さんおんとう　いとこんにゃく
じゃがいも

あじのあまずあんかけ

きりぼしだいこんのにもの

わかめのみそしる　　　　　　　　 　　オレンジ　　

８月３１日は野菜（８３１）の日！

チンジャオロースー 野菜は体の調子を整えます。緑黄色野
菜や淡色野菜を組み合わせ、たくさんの
野菜を食べましょう！

ひじきサラダ

トマトとたまごのスープ　　　　　　　ヨーグルト

31 木

ごはん
ぎゅうにゅう　ぶたにく
ひじき　たまご
ヨーグルト

ピーマン　パプリカ　たけのこ
とうもろこし　にんじん　もやし
きゅうり　チンゲンサイ
たまねぎ　えのき　トマト

ごはん　ごまあぶら
さんおんとう　　かたくりこ
マヨネーズ　ごま

カリウムとタンパク質
しつ

が

豊富
ほうふ

。夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果
こうか

あり。

水分
すいぶん

とカリウムが豊富
ほうふ

。

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

抜群
ばつぐん

!!

食物繊維
しょくもつせんい

、ビタミンが

豊富
ほうふ

。疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

あり。

ビタミンC、カロテン

が豊富
ほうふ

。疲労
ひろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

あり。

トマトの赤
あか

は「リコピン」

体
からだ

の酸化
さんか

防止
ぼうし

※効果
こうか

あり。

※酸化
さんか

で細胞
さいぼう

に傷
きず

つくことを防
ふせ

ぐ

　楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みは生活
せいかつ

リズムが変
 か

わり体調
たいちょう

に変化
へんか

が出
　で

やすくなります。体調
たいちょう

を整
ととの

えるため、

食事
しょくじ

は朝
あさ

・昼
ひる

・夕の
ゆう

３回
かい

、決
　き

まった時間
じかん

に食
　た

べ、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないようにしましょう。また、

十分な
じゅうぶん

睡眠も
すいみん

大切
たいせつ

です。夏休
なつ　やす

みだからといって
　

夜更
よ　　ふ

かしせず、「早寝・
はや　ね

早起
はや　お

き」で、正
ただし

しい生
せ

活を
いかつ

心掛
こころ　が

けましょう！ 　夏休
なつやす

み明け
　あ

、元気
　げんき

いっぱいで会
　あ

いましょう！！

～旬
しゅん

の野菜
やさい

で夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り切
き

ろう～

　夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える夏野菜
なつやさい

には「体
からだ

を冷
ひ

やす」「夏
なつ

バテ予防
　　　　　よ　　　ぼう

」などの効果
こう　　か

があります。

　旬
しゅん

の野菜
やさい

には、その時期
　　　　　　じき

に私
わたし

たちが必要
　　　　　　ひつよう

とする栄養成
　　　　　　　えいようせいぶん

分が含
ふく

まれているためです。

　旬
しゅん

の野菜
やさい

は栄養価
えいようか

が高
たか

く、味
あじ

や風味
ふうみ

も良
よ

いのが特徴
とくちょう

です。

　暑
あつ

い夏
なつ

、夏野菜
なつやさい

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

８月
がつ

３１日
にち

は野菜
やさい

８（や）３１（さい）の日
ひ

、給食
きゅうしょく

は「チンジャオロースー・ひじきサラダ・トマトとたまごのスープ」です。

ピーマン、パプリカ、トマトなどの夏野菜
　なつやさい

を始
はじ

め、１１種類の
しゅるい

野菜
やさい

が使
つか

われます。夏
なつ

バテしないようにしっかり食
　た

べましょう！

カロテン、ビタミンが豊
ほう

富
ふ

。血流
けつりゅう

の流
なが

れを良
よ

くし、

疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

あり。

利尿
りにょう

効果
こうか

あり。むくみ解
かい

消
しょう

、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

あり。

食育＆給食だより

金成支援学校 令和５年度 夏休み直前号

【今月の平均栄養価】 ※（ ）は基準値

小学部 中学部 高等部

エネルギー 560（5２0）kcal / 682（664）ｋｃａｌ / 750（774）ｋｃａ

ｌ

たんぱく質 24.8（20.8）ｇ / 30.2（26.6）ｇ / 32.7（31.0）ｇ

代表的な夏野菜
とうもろこし

トマト

きゅうり

モロヘイヤ

なす

ピーマン

えだまめ

だいひょうてき なつやさい

早寝・早起き

朝ごはん

８月３１日

野菜の日


