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612 21.2

4 火 ○ 688 21.7

5 水 ○ 609 29.3

6 木 ○ 599 24.2

7 金 ○ 610 24.6

10 月 ○ 573 25.1

11 火 ○ 629 29.7

12 水 ○ 581 22.3

13 木 ○ 698 23.2

14 金 〇 642 22.7

18 火 ○ 575 24.4

19 水 ○ 593 25.6

エネルギー たんぱく質 脂　　質 ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 マグネシウム

kcal g g mg mg mg   g mg

616 24.5 21.6 2.2 0.35 0.51 29 5.7 88

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.85倍、高学年1.15倍とみてください。
（注2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。
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太陽の日差しで空がまぶしく、夏のはじまりを感じられる
季節となりました。梅雨が明けると、本格的な夏がやってき
ます。今月は後半から夏休みが始まります。

休み中はついつい夜更かしをしてしまったり、冷たい飲み
物やおやつを摂り過ぎたりして、食生活のリズムが乱れがち
になります。休み中も規則正しい食生活を意識して過ごしま
しょう。

～今月の献立紹介～

・３日～11日 とうきょう元気農場
東京の子どもたちに地場産物を届けるために開設されたと

うきょう元気農場から、今月は玉ねぎ・じゃがいも・スイー
トバジルが届きます。東京で採れた野菜を、味わっていただ
きましょう。

・4日 夏野菜のカレーライス
夏野菜の代表であるなす、ズッキーニ、ピーマンが入った

カレーです。

・13日 郷土料理献立：宮崎県
とうきびはとうもろこしのことです。昆布ととうもろこし

の芯も入れてお米を炊きます。チキン南蛮は、揚げた鶏肉に
甘酢だれとタルタルソースをかけていただきます。

・19日 郷土料理献立：沖縄県
1学期最終日は沖縄県の郷土料理です。車麩を使ったフー

チャンプルーを提供します。

＊行事食：七夕＊

☆2学期の給食は、9月４日(月)から始まります。

＊郷土料理献立：沖縄県＊

フーチャンプルー

【 材料 分量（4人分）】
車麩 ………… 40g たまねぎ ……… 1/2個
水(だし汁) … 80cc もやし ………… 1/3袋
みりん ……… 小さじ1 にら …………… 1/2束
しょうゆ …… 小さじ1 塩 ……………… ひとつまみ
油 …………… 適量 こしょう ……… 少々
豚肉 ………… 80g しょうゆ ……… 少々
にんじん …… 1/2本 卵 ……………… 2個

【作り方】
① 水(だし汁)、みりん、しょうゆを合わせて、それを車麩
にしみ込ませる。
② 油で豚肉、野菜を順に炒め、車麩を入れて調味料で味を
調える。
③ 最後に溶き卵を回し入れ、かき混ぜながら卵に火が通れ
ば完成。

＊とうきょう元気農場＊

今月の献立から
レシピ紹介

＊郷土料理献立：宮崎県＊

とうもろこしの旬は夏で、皮やひげがついたままで売られ
ているものも見かけます。子どもでも簡単に皮をむくことが
できるので、おうちでもやってみてはいかがでしょうか。

5日には2年生が全校分のとうもろこしを皮むきしてくれ
ます。みんなでおいしくいただきましょう。

給食では、先に炒り玉子を作ってからその他の
具材と混ぜて作ります。


