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　ごはん

中華煮

ナムル

月 火 水 木

・加工品の中に含まれている

食品は（　）に記載します。

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ

ごはん　でんぷん　 ドレッシング　あ

ぶら

にんにく　しょうが　ほししいたけ

たまねぎ　にんじん　きゃべつ　ねぎ

きゅうり　もやし

主
おも

にからだをつくる食品
しょくひん

主
おも

にエネルギーになる食品
しょくひん

主
おも

にからだの調子
ちょうし

を整
ととの

える

　ごはん

由布野菜のみそ汁
豚肉とゴーヤの生姜炒め

ごはん

ビーンズドライカレー

ツナと海藻のサラダ
※５日の献立を６日に変更します

ごはん

魚ソーメン汁
鶏肉のアーモンドがらめ

七夕ゼリー

ごはん

粉こうや汁

さばのみそだれ焼き

臨時休校ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶた

にく　みそ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶたにく

だいず　ツナ　かいそう

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ

みそ　（しろみざかな）

ぎゅうにゅう　とうふ　たまご　こ

うやどうふ　さば　みそ

ごはん　じゃがいも　さとう
ごはん　こむぎこ　あぶら　さと

う　ルウ

ごはん　でんぷん　さとう　アー

モンド　（みずあめ）
ごはん　さとう　こめこ

にんじん　たまねぎ　しいたけ

ねぎ　ゴーヤ　しょうが

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん

マッシュルーム　えだまめ　きゅうり　ブロッ

コリー　かぼすかじゅう

たまねぎ　にんじん　しいたけ

ねぎ（パイナップルかじゅう）

コーンごはん

タイピーエン

焼きぎょうざ

ごはん

筑前煮

磯和え

コッペパン

海鮮トマトスープ

鮭フライ

ごはん

夏野菜のカレー

フルーツポンチ

ごはん

わかめスープ

いわしのおかか煮

ごはん　ごまあぶら　はるさめ

オリーブあぶら　（こむぎこ）

ごはん　じゃがいも　はるさめ

ごまあぶら　さとう　あぶら

コッペパン　あぶら　じゃがいも（ぱ

んこ　こむぎこ）

ごはん　あぶら　じゃがいも

（さとう）ルウ
ごはん　（でんぷん）

ぎゅうにゅう　いか　ぶたにく　うずら

たまご　（とりにく　だいず）
ぎゅうにゅう　とりにく　のり

ぎゅうにゅう　ベーコン　いか

かいばしら　（さけ）
ぎゅうにゅう　とりにく　（とうにゅう）

ぎゅうにゅう　ベーコン　とうふ　わ

かめ　（いわし　かつおぶし）

コーン　しょうが　たまねぎ　にんじ

ん　きくらげ　きゃべつ　チンゲンサ

イ（ニラ）

ほししいたけ　ごぼう　にんじ

ん　さやいんげん　きゅうり

きゃべつ　こんにゃく

にんにく　たまねぎ　トマト　きゃべつ

にんにく　たまねぎ　にんじん　かぼ

ちゃ　ズッキーニ　なす　りんご　パ

プリカ　みかん　パイン　もも（りん

ごかじゅう　ぶどうかじゅう　ももか

じゅう）

たまねぎ　にんじん　もやし　えのき

ねぎ

たまねぎ　にんじん　しいたけ

ねぎ

にんにく　たまねぎ　にんじん　マッ

シュルーム　トマト　きゅうり　きゃべ

つ　コーン

海の日

ごはん

ごまみそ汁

ハンバーグ照り焼き

ソース

コッペパン

ミートペンネ

コーンサラダ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶら

あげ　とうふ　みそ（とりにく）

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶた

にく　だいず

ごはん　あぶら　じゃがいも　ご

ま　さとう　でんぷん

コッペパン　ペンネ　さとう　オ

リーブあぶら

　日
ひ

に日
ひ

に暑
あつ

くなり、夏
なつ

が近
ちか

づいてきました。体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が気
き

にな時期
じき

にも

関
かか

わらず、食欲
しょくよく

が低下
ていか

しがちです。

　午後
ごご

からも活躍
かつやく

できるよう、しっかりと給食
きゅうしょく

を食
た

べてくださいね！

　　子
こ

ども達
たち

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまうと、学習
がくしゅう

意欲
いよく

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
ていか

につながると指摘
してき

されています。

　　間食
かんしょく

は楽
たの

しみの一
ひと

つではありますが、食事
しょくじ

では足
た

りない栄養
えいよう

を補
おぎな

う

役割
やくわり

もあります。スナック菓子
がし

や甘
あま

いものをだらだらと食
た

べていると、食
た

べすぎや虫歯
むしば

につながってしまいます。間食
かんしょく

は１日
いちにち

２００Kcalを目安
めやす

に、時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めて摂
と

るようにしましょう。

市販
しはん

の菓子
かし

を選
えら

ぶ時
とき

は、原材料名
げんざいりょうめい

や栄養
えいよう

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

しましょう。原材
げんざい

料名
りょうめい

からは、食品
しょくひん

に含
ふく

まれているものや添加物
てんかぶつ

、栄養
えいよう

表示
ひょうじ

からはエネル

ギー量
りょう

や塩分
えんぶん

などが分
わ

かります。

今月
こんげつ

は、由布市
ゆふし

で採
と

れた野菜
やさい

を使
つか

ったみそ汁
しる

を作
つく

ります。ふるさとの恵
めぐ

みを味
あじ

わってくださいね！

　子
こ

どもは大人
おとな

よりも早
はや

く水分
すいぶん

不足
ふそく

になりがちです。のどが渇
かわ

く前
まえ

に小
こ

まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また、スポーツ飲料
いんりょう

は飲
の

みやすいですが、思
おも

わぬ量
りょう

の砂糖
さとう

が含
ふく

まれていま

す（右
みぎ

上図参照
うえずさんしょう

）　　　麦茶
むぎちゃ

や水
の

を飲むようにしましょう。

金

献立
こんだて

名
めい

金

にんじん　たまねぎ　しいたけ

ねぎ　しょうが

献立表の見方

毎日

牛乳がつきます。

＊この献立表は由布市の基本献立です。

＊都合により献立や食材を変更する場合があります。ご了承ください。

令和4年度 由布市学校給食センター

はやね はやお あさ

ポイントその① 早寝・早起き・朝ごはん

かんしょく りょう じかん き

ポイントその② 間食は量と時間を決めて

ポイントその③
こ すいぶん ほきゅう

小まめに水分を補給しましょう

こんげつ きゅうしょく ゆふやさい しる

今月のとよっこ給食 「由布野菜のみそ汁」

じゃがいも：

挾間町
ねぎ：挾間町

しいたけ：

由布院

お米 ・ 新じゃがいも

キャベツ・ にら ・ ねぎ

しいたけ ・ パプリカ

にんにく があります！

こんげつ ゆふ しょくざい

今月の由布の食材


