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由布市学校給食センター

月 火 水 木 金

ごはん ごはん ごはん わかめごはん ごはん

肉じゃが ミネストローネ マーボー豆腐 春雨スープ 鶏ごぼう汁

花野菜のごまドレッシングあえ ほき青さフライ かぼすあえ 鶏肉の一味焼き いわしのみぞれ煮

一食しそひじき

牛乳　ぎゅうにく　 牛乳　ベーコン　ほき 牛乳　ぎゅうにく　ぶたにく 牛乳　ベーコン　とりにく 牛乳　とりにく　とうふ
ひじき　レッドキドニー みそ　とうふ わかめ いわし

ごはん　あぶら　じゃがいも ごはん　オリーブあぶら　じゃがいも ごはん　あぶら　でんぷん ごはん　はるさめ　ごまあぶら ごはん　あぶら
さとう　ごま マカロニ　あぶら　パンこ　こむぎこ ごまあぶら　さとう　 さとう　でんぷん
にんじん　たまねぎ　こんにゃく にんじん　たまねぎ　にんにく にんじん　たまねぎ　しいたけ にんじん　たまねぎ　しいたけ たまねぎ　にんじん　ごぼう
えだまめ　コーン　ブロッコリー セロリ　ブロッコリー　トマト ねぎ　にんにく　しょうが　もやし きゃべつ　チンゲンサイ　しょうが しいたけ　ねぎ　だいこん
カリフラワー　 しそ こまつな　かぼすかじゅう ねぎ　

ごはん ごはん パインパン ごはん ごはん

わかめスープ 豆のドライカレー パスタスープ キムチ汁 卵スープ

ハンバーグ　てりやきソース ごまじゃこサラダ オムレツ　きのこソース ひじきの炒め煮（うま塩） あじのごまだれ焼き

りんごゼリー

牛乳　ベーコン　とうふ 牛乳　ぎゅうにく　ぶたにく　だいず 牛乳　ベーコン　たまご 牛乳　ぶたにく　とうふ　みそ 牛乳　たまご　とうふ
ぶたにく　とりにく　わかめ おおふくまめ　きんときまめ　ちりめん ひじき　あぶらあげ　すりみ　 あじ
ごはん　さとう　でんぷん ごはん　あぶら　さとう　こむぎこ パインパン　じゃがいも　あぶら ごはん　あぶら　じゃがいも ごはん　パンこ　さとう
パンこ ごまあぶら　ごま スパゲティ さとう　ごま　りんごゼリー ごま
たまねぎ　にんじん　もやし にんにく　しょうが　にんじん にんじん　たまねぎ　コーン にんじん　たまねぎ　こんにゃく にんじん　たまねぎ　しめじ　
しめじ　しょうが たまねぎ　きゃべつ　きゅうり ブロッコリー　しめじ　マッシュルーム ごぼう　ねぎ　いんげん ねぎ

りんごピューレ はくさい

ごはん ごはん コッペパン ごはん とりめし

豆腐の吸いもの しらたきめんのスープ チキンのトマト煮込み ビーフカレー みそ汁

豚肉の生姜焼き さばのみそだれ焼き コーンサラダ 梨のゼリーあえ いかねぎ焼き

牛乳　かまぼこ　とうふ 牛乳　さば　みそ　ぶたにく 牛乳　とりにく　ひよこまめ 牛乳　ぎゅうにく　 牛乳　あつあげ　みそ　いか
ぶたにく すりみ　とりにく
ごはん　さとう　 ごはん　あぶら　さとう コッペパン　あぶら　じゃがいも ごはん　じゃがいも　あぶら ごはん　さとう　じゃがいも

こめこ さとう　オリーブあぶら なしゼリー あぶら　やまいも
にんじん　たまねぎ　しいたけ にんじん　たまねぎ　こんにゃく にんじん　たまねぎ　トマトジュース たまねぎ　にんじん　にんにく にんじん　たまねぎ　しめじ　ねぎ
ねぎ　しょうが　ピーマン しめじ　もやし　こまつな えだまめ　コーン　きゅうり りんごピューレ　えだまめ ねぎ　にんにく　ごぼう

しょうが　 きゃべつ　 みかん　パイン　もも

ごはん

中華コーンスープ

チャプチェ

牛乳　ベーコン　ぶたにく

ごはん　はるさめ
さとう　ごまあぶら　
にんじん　たまねぎ　きくらげ
もやし　コーン　チンゲンサイ
しょうが　にんにく　にら

　茶
ちゃ

わんや汁
しる

わんなどのおわんを持
も

つときは、親指
おやゆび

をおわん

のへりにかけ、ほかの指
ゆび

はそろえて底
そこ

にあてます。このと

き、ほかの指
ゆび

をそろえると器
うつわ

が安定
あんてい

します。

　指をへりにかけたり親指
おやゆび

を中
なか

に入
い

れると（下
した

図
ず

）、料理
り ょ う り

を

こぼす原因
げんいん

になってしまいます。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を心
こころ

がけま

しょう。

山の日

夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

を見直
み な お

しましょう♪
　今年

こ と し

は１ 楽器
が っ き

の終
お

わりが遅
おそ

く、２学期
が っ き

の始業
しぎょう

式
しき

 が例年
れいねん

よりも早
はや

いです。いつ

もより短
みじか

い夏休
なつやす

みとなります。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすためにも、自分
じ ぶん

でできる

ことから取
と

り組
く

みましょう。できていたら、□に✔をいれてみてください。

②　□　主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

、そろっていますか？

　朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょ くじ

を、決
き

まった時間
じ かん

にとることは、生活
せいかつ

のリズムをととのえる上
うえ

でも大切
たいせつ

です。特
と く

に、一日
いちにち

の始
はじ

まりに食
た

べる朝
あさ

ごはんは、きちんと食
た

べるようにしましょう。食欲
しょくよく

がないからといって、食
た

べな

いでいると、大事
だ い じ

な栄養
えいよう

が足
た

りなくなってしまいます。これから成長
せいちょう

する時期
じ き

の子
こ

どもたちにとって、食事
しょ くじ

か

らとる栄養
えいよう

はとても大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねを、大事
だ い じ

にしていって下
くだ

さい。

①　□　１日
に ち

３食
し ょ く

、食
た

べていますか？

③　□　こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけましょう。

＊牛乳は毎日つきます。

　　血・骨・肉をつくる（赤）

★献立表は、主な材料をのせています。
材料の詳細な内容が必要な方は、学校へ連絡してください。
★この献立は、基本献立です。都合により、変更する場合があります。

      エネルギーのもとになる（黄）

( ^_^ )体の調子を整える（緑）

　エネルギーのもとになる主食
しゅしょく

と、体
からだ

をつくるもと

になる主菜
し ゅ さ い

と、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる副菜
ふ く さ い

がそろう

と、栄養
えいよう

バランスがととのいます。暑
あつ

いと、ついつい

食
た

べやすい料理
りょうり

にかたよりがちです。主食
しゅしょく

ばかり、主
しゅ

菜
さい

ばかりにかたよらないよう、見直
みなお

してみませんか？

　私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

の大半
たいはん

は水分
すいぶん

でできています。汗
あせ

をかくなど、体
からだ

の水分
すいぶん

を失
うしな

い

やすい夏場
なつば

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。室内
しつない

で過
す

ごすときは、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で十分
じゅうぶん

で

す。外
そと

で遊
あそ

ぶときや運動
うんどう

をするときは、こまめに水分
すいぶん

補給
ほき ゅ う

をすることが大切
たいせつ

です。のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に飲
の

みましょう。また、汗
あせ

をたくさ

んかくときは、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に失
うしな

われたミネラルを補給
ほきゅう

するために、スポーツドリン

クを飲
の

むなどの工夫
く ふ う

も必要
ひつよう

です。

食事のマナーに
ついて知ろう！

<おわんのもちかた>

食事のマナーとは、人に迷惑をかけずにみ
んなが楽しく食事をするためのものです。

うま塩メニュー紹介
ピーマンと豚肉のマヨネーズ炒め 【材料２人分】

ピーマン ２７０ｇ
豚肉こまぎれ ５０g
コーン ２０ｇ
マヨネーズ 大さじ２（２４ｇ）
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31 ★今月使用の由布市産食材★

米・にんにく・ねぎ
にら・しいたけ・ピーマン

夏 休 み

ごはんやパン

めんるいなど
にく・さかな

たまご・とうふなど

やさい・きのこ

かいそうなど

①ピーマンは縦２ｃｍ幅に切る
②フライパンにマヨネーズ大さじ１を入れる。
火にかけて、豚肉、ピーマンの順に炒める。
③豚肉にしっかり火がとおったら、コーンと残りの
マヨネーズを加え、さっと炒める。

【おしらせ】
8月26日チキンのトマト煮込みに「県産地
鶏」、27日ビーフカレーは「おおいた和牛」を
使用する予定です。
新型コロナウィルスの影響で、需要が減っ
てしまったため、給食に無償提供して下さっ
たものです。お楽しみに♪


