
　　　　バランスの良い朝ごはんにするためには・・・

こんげつ きゅうしょく もくひょう
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き ほ ん

こ と し さき と し あつ ひ つづ い ねっちゅうしょう たいさく

からだ つか ひと おお

からだ かいふく まいにち き も す

し ょ く じ きゅうよう たいせつ き そ く た だ すいみん は や ね は や お まいにち き

じ か ん よ あさ た い し き

ぎゅうにゅうは まいにち

１本(200cc)ずつつきます。

１８日（水）

・ごはん

・ちくわとチーズの

はるまき

・いそかサラダ

・じゃがいものみそしる

５日（木）

・コッペパン

・とりにくの

トマトソースに

・だいずのサラダ

６日（金）

・とりゴボウ

チャーハン

・あおばつの

しゃきしゃきあえ

・からみとうふじる

１１日（水）

・ごはん

・あつあげのごまみそ

がけ

・なっとうあえ

・ふのみそしる

１２日（木）
・フレッシュトマトの

スパゲティ

・オニオン

ドレッシングサラダ

・くだもの

（シャインマスカッ

ト）

１３日（金）

・ごはん

・ズッキーニとポテトの

チーズオムレツ

・バンバンジイサラダ

・チンゲンサイのスープ

1０日（火）

おやすみ

２日（月）

・ごはん

・じゃがいもの

たらこチーズやき

・きんぴら

・かみなりじる

２４日（火）

・ごはん

・さばのカレーこやき

・いとかんてんサラダ

・とんじる

２５日（水）

・えだまめごはん

・いりどうふ

・のりあえ

・すましじる

３（火）

・なつやさいの

ピザトースト

・ブロッコリーの

のりチーズあえ

・キャベツとコーンの

スープ

９日（月）

・ごはん

・チキンカレー

・サツマイモと

こおりどうふのあげに

さんしょくあえ

２６日（木）

・しょくぱん

・チリコンカン

・ペンネのサラダ

・ちんげんさいの

クリームスープ

１９日（木）

・コッペパン

・シェパードパイ

・かいそうサラダ

・パンプキンポタージュ

２７日（金）

・ごはん

・ちゅうかどんのぐ

・もやしのちゅうかふう

・はるさめのスープ

・くだもの（なし）

2０日（金）

・ゆかりごはん

・とりささみレモンあげ

・ひじきとチーズの

てっこつサラダ

・りきゅうじる

夏から秋へと変わりゆく時です。涼しく

なってきたとはいえ昼間は暑いですし、

熱中症に気をつけるとともに、体力をつ

けてエネルギー切れをおこさないように

する必要があります。 まずは疲れをと

り、体をしっかりとつくっていきたいもの

です。そのためにも、「基本となる良い

食べ方をする」ことを毎日、毎食、心が

けましょう。

青木小学校

☆献立は都合により、変わる

ことがあります。

ぶどうがおいしい季節です

１７日（火）

・ごはん

・さけのなんぶやき

・だいこんの

ゆうぜんづけ

・とりきのこじる

・みたらしだんご

お月見こんだて

３０日（月）

・ごはん

・ちくわのかばやき

・ごまあえ

・さつまじる

＜今月の地場産物＞

・おこめ

・きゅうり

・にんにく

１６日（月）

けいろうのひ

２３日（月）

しゅんぶんのひ

ふりかえやすみ

赤色のお皿 黄色のお皿 緑色のお皿

赤・黄・緑の 3 つのお皿をそろえましょう！！ 

体が目覚める 脳が目覚める 腸が目覚める

体温が上が

り

活動的に動
けるよう
になります

頭がスッキ

リし集中し

て授業を受
ける
ことができ
ます

排便があ

り

おなかが
スッキリ
します


