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kcal g 

2 金 743 28.4

5 月

6 火 647 22.3

7 水 613 27.1

8 木 595 26.3

9 金 652 26.7

12 月 616 24.8

13 火 667 28.8

14 水 655 22.6

15 木 606 25.0

16 金 693 30.7

19 月 652 27.1

20 火 617 25.7

21 水 689 27.1

22 木 638 26.0

23 金 601 26.6

26 月 663 25.5

27 火 684 26.6

28 水 644 31.5

29 木 634 25.6

30 金 626 25.7

646 26.5

（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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① カッコ内の材料をよく混ぜて、加熱し冷ましておく。

② ごぼうは、パリパリするくらいに油で揚げる。

③ 野菜は、サッと茹でてから水気を切って水冷する。

④ 食べる直前に、野菜・ごぼうチップス・ドレッシングを

よく混ぜる。

ごぼうチップスサラダ今月の
献立の
中から 材料 分量（５人分）

サラダ油 ……… 小さじ１
しょうゆ ……… 大さじ１
酢 ……… 大さじ１
砂糖 ……… ２ｇ
塩 ……… 0.5ｇ
粉辛子 ……… 0.25ｇ

にんじん（千切り） …………４０ｇ
キャベツ（短冊） …………１５０ｇ
きゅうり（半分斜め切り）……５０ｇ

ごぼう（ささがき）…………７５ｇ
揚げ油 …………適量

＜作り方＞

この時期は梅雨で湿度が高くなるうえ、夏に向けて気温も上がり、

食中毒の原因になる細菌が繁殖しやすい環境になります。

しっかり手洗いをして、清潔なハンカチの用意も忘れずにしましょう。

６月は食育月間です。家族で食卓を囲んだり、一緒に食事の支度を

するなどして、自分の食事に対し興味・関心をもつことができるよう

取り組んでみましょう。

食事をおいしく食べて、健康な体

をつくるには、歯と口が健康でなく

てはなりません。丈夫で健康な歯と

口を保つために、日頃からよくかん

で食べる習慣を付けましょう。

揚げたごぼうは

香りも良く

食感も良いです。


