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月 火 水 木 金
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鶏
とり

の照
て

り焼
や

き丼
どん

ミニコッペパン ご飯
はん

キャベツの味噌汁
み そ し る

冷
ひ

やしうどん いわしの梅煮
う め に

とり天
てん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のうまみ和
あ

え

マヨおかかサラダ 塩
し お

豚汁
と ん じる

地元
じもと

でとれたしじみで

　和風
わふう

スパゲティを

　つくります

25 26 27 28 29

チキンライス ☆黒
くろ

ごまきなこ揚
あ

げパン 麦入
むぎい

りごはん お米
こめ

パン ご飯
はん

プレーンオムレツ ウインナー 夏野菜
なつやさい

カレー ☆網走
あばしり

産
さん

しじみ入
い

り きんぴら包
つつ

み焼
や

き

ベーコンと野菜
やさい

のスープ メロン 手作
て づ く

りトマトゼリー
和風
わふう

スパゲティ
ゆでとうきび

ABCスープ ツナサラダ 呉汁
ご じ る

チーズ

 

8月こんだてひょう
網走市立呼人小中学校

※献立は都合により変更する場合があります　　　※牛乳は毎日つきます

『網走
あば し り

ふるさと給食
きゅうしょく

』第
だい

2弾
だん

夜
よる

ふかししている人
ひと

、食事
し ょ くじ

抜
ぬ

きの人
ひと

はいませんか？

睡眠
すいみん

や栄養
えいよう

の不足
ふ そ く

は、体
からだ

の成長
せいちょう

を妨
さまた

げます。

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

につけましょう。

8/28(木)
網走産しじみ登場

網走湖の自然の

恵みをいただきます

☆は新メニューです ☆は新メニューです

はやおきして

あさのひかりを

あびよう

きまったじかんに

あさごはんを

たべよう

夏を元気にすごすために
なつ げんき

網走ふるさと給食野菜の日給食



 
 
 
 暑いあつ    

日
ひ

が続
つづ

き、「体
からだ

がだるい、何も食べたくない…」という人
ひと

はいませんか？ 夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐに

は、食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

をしっかりとることが基
き

本
ほん

ですが、暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

います。

今回は夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイント、食
しょく

欲
よく

を増
ま

す・疲
つか

れを回
かい

復
ふく

する食
しょく

事
じ

の工
く

夫
ふう

についてお伝
つた

えします。 
 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる 
旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を食
た

べる 
 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ

食
た

べない 
 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは重
じゅう

要
よう

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を

心
こころ

がけましょう。 

強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る

“抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のあるビタ

ミンや、汗
あせ

で失
うしな

われるミネ

ラルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて食
しょく

欲
よく

が落
お

ち

る原
げん

因
いん

になります。また、

甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとりす

ぎにも気
き

をつけましょう。 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくな

らないように、時
じ

間
かん

と

量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

辛
しん

・香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

しましょう。特
とく

有
ゆう

の香
かお

りやピリッと

した辛
から

さで食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

してくれます。 

そうめん、そば、

冷
ひ

ややっこなど 
 

 

★「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」といった酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も、食
しょく

欲
よく

を増
ま

したり、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したりする効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な「ビタミンB1」を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。ビタミンB1は、にんにく、ねぎ、にらなどに含
ふく

まれ

る香
かお

り成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にとることで、体
からだ

へ吸
きゅう

収
しゅう

されやすく

なります。 

 

クエン酸
さん

や酢酸
さくさん

を含む
ふく    

食品
しょくひん
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