
✿おはしの欄にマーク（　★　）がついている日は、おはしを忘れないようにしましょう。

熱量 　　　　もうすぐ楽しみな夏休みです。青い空、白い雲、輝く太陽が待ち遠しいですね。長い夏休みを元気に過ごすためには

主にエネルギーになる 主に体を作る 主に体の調子を整える 塩分 　　　　朝・昼・晩の食事をきちんととることが大切です。早寝・早起き・朝ごはんの生活リズムを整えると、食事時間に　　

わかめごはん 冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

ごはん わかめ　油揚げ　みそ 冬瓜　にんじん　もやし　ねぎ　オクラ ５24kcal 　　　　おいしく食べることができます。家族みんなで生活習慣を整え、楽しく有意義な夏休みを過ごしましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしの梅
うめ

煮
に

（砂糖　片栗粉） 牛乳　（いわし） （梅肉） 2.6g

ごはん 八宝菜
はっぽうさい ごはん　油　ごま油

片栗粉

豚肉　えび　いか　うずら卵

かまぼこ

たけのこ　きくらげ　キャベツ　しょうが

たまねぎ　にんじん　きぬさや
579kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃのたたき 油　砂糖　ごま 牛乳　ツナ かぼちゃ　たまねぎ　にんにく　しょうが 1.6g

コッペパン ポークビーンズ
パン　油　じゃがいも

砂糖
豚肉　ベーコン　大豆　チーズ

たまねぎ　にんじん　グリーンピース

コーン　トマト
614kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ゆでとうもろこし・マーガリン
ユニソーヤマーガリン 牛乳　 とうもろこし 2.3g

ごはん かきたま汁
じる

ごはん 鶏肉　卵　豆腐　かまぼこ 玉ねぎ　にんじん　えのきたけ　ねぎ 530kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

き肉
にく

炒
　いた

め 油　砂糖 牛乳　豚肉
たまねぎ　キャベツ　ピーマン　りんご

しょうが　にんにく
1.9g

ミルクパン スパゲティナポリタン
ミルクパン　スパゲッティ

オリーブ油
ウインナー　ベーコン　

玉ねぎ　にんじん　ピーマン

マッシュルーム
641kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

お星
ほし

さまチーズのサラダ・七夕
たなばた

ゼリー
油　（砂糖）　マカロニ 牛乳　ハム　チーズ きゅうり　にんじん　コーン 2.6g

ごはん わかめスープ
ごはん　はるさめ

ごま油
わかめ にんじん　たまねぎ　もやし　ねぎ 552kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ゴーヤと鶏肉
とりにく

の揚
あ

げ煮
に 小麦粉　片栗粉　油

砂糖　ごま　ごま油
牛乳　鶏肉 にがうり　しょうが 2.2g

ごはん ガパオライス ご飯　油　砂糖　ごま油 豚肉　鶏肉
にんにく　たまねぎ　にんじん

赤ピーマン　ピーマン　バジル
581kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

スープ・青
あお

りんごゼリー （砂糖） 牛乳　ベーコン
だいこん　たまねぎ　にんじん

きゃべつ　パセリ　コーン　（りんご）
2.2g

黒砂糖
くろざとう

パン トマトシチュー
パン　油　じゃがいも

砂糖

豚肉　チーズ　スキムミルク

生クリーム
たまねぎ　にんじん　トマト　グリンピース 569kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

すいか 牛乳 すいか 2.0g

ごはん おおいた夏野菜
なつやさい

カレー ご飯　油　黒砂糖 鶏肉　スキムミルク
たまねぎ　にんじん　トマト　かぼちゃ

なす　オクラ　りんご　にんにく
613kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

スタミナきゅうり・ヨーグルト ごま油　ごま 牛乳　ヨーグルト きゅうり　にんにく 2.7g

コッペパン タイ風
ふう

汁
しる

ビーフン パン　ビーフン　ごま油 豚肉　うずらの卵
にんじん　もやし　きくらげ　しょうが

にんにく　チンゲンサイ
643kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

エスニックからあげ 片栗粉　油　砂糖　ごま油 牛乳　鶏肉 にんにく　 2.5g

ごはん とうふ入
い

りマーボーなす
ご飯　油　砂糖　片栗粉

ごま油
豚肉　豆腐　みそ

たまねぎ　にんじん　なす　にら

しいたけ　にんにく　しょうが
511kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

高菜
たかな

ときくらげの油
あぶら

いため ごま油　油　砂糖 牛乳　ちりめんじゃこ　 きざみ高菜漬け　きくらげ 1.9g

米粉
こめこ

パン チキンのトマト煮
に パン　じゃがいも　油

生クリーム
鶏肉

たまねぎ　にんじん　にんにく

マッシュルーム　トマト
５４５kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそうオムレツ 牛乳　（卵）　 （ほうれんそう） 2.8g

ごはん にらたまスープ
ごはん　春雨　片栗粉

ごま油
卵 にら　にんじん　たまねぎ　椎茸 571kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

赤魚
あかうお

のレモン煮
に

　アセロラゼリー
（片栗粉）油　（砂糖） 牛乳（赤魚） レモン果汁　（アセロラ・りんご） 2.0g

ミルクパン ナスとトマトのミートソーススパゲッティ

ミルクパン　スパゲッティ

砂糖　油　豆乳バター
牛肉　豚肉　

玉ねぎ　ナス　トマト　グリーンピース

にんにく
652kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

フルーツのゼリー和
あ

え （砂糖） 牛乳　 もも　みかん　パイン　ナタデココ 1.9g

キムタクごはん じゃがもちスープ
ごはん　油　砂糖

（じゃがいも　でん粉）
豚肉　ベーコン　鶏肉 白菜　大根　にんじん　しめじ　ねぎ 636kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

フライ 油　(小麦粉　片栗粉　) 牛乳　(ホキ　あおさ) 2.9g

ごはん きんぴらビーフン
ごはん　ビーフン　砂糖　油　ごま油 豚肉　さつま揚げ ごぼう　にんじん　ピーマン　こんにゃく 615kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

夏
なつ

バテ防止
ぼうし

肉
にく

みそ　シークワーサーゼリー
砂糖　油　ごま油　（砂糖） 牛乳　豚肉　みそ　鯖 大葉　にんにく　しょうが 2.1g

丸
まる

パン コンソメスープ 　チキンパティ
パン　じゃがいも　油

（パン粉　砂糖　でん粉）
ベーコン　（鶏肉）

玉ねぎ　小松菜　にんじん　しめじ　コーン

（玉ねぎ　りんご）
591kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのカレーマヨ和
あ

え ノンエッグマヨネーズ 牛乳 キャベツ　にんじん 3.1g

ごはん ８３１たっぷりカレー
やさい

ごはん　油　（小麦粉　油） 鶏肉
カボチャ　玉ねぎ　トマト　りんご　コーン

枝豆　にんにく　しょうが
608kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンカツ　　福神漬
ふくじんづ

け 油　(小麦粉　片栗粉　) 牛乳　(鶏肉) （大根　ナス　きゅうり　しょうが　レンコン　しそ） 2.3g

　◎今月の　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　は、１３日(木)です。大分市産、大分県産の夏野菜をたっぷり使ったカレーです。

　◎7月４日（火）は、愛媛・大分郷土料理学校給食体験事業の一環として、愛媛県松野市の郷土料理「かぼちゃのたたき」をお届けします。

　◎８月２９日（火）の「夏バテ防止肉みそ」は、昨年度大分市が募集したアイデアメニューの推薦レシピに選ばれたメニュです。

　　大在中学校の３年生が考えてくれました。
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生活リズムを整えて、夏バテ防止！
夏休みは、夜更かしなどをして生活リズムを

崩してしまう人が多いようです。 寝不足は

夏バテの原因になります。子どもが大人の時間

に

合わせるのではなく、大人が子どもの時間に

合わせて、一緒に規則正しい生活リズムで


