
令和2年

(kcal) (％) (％) (g)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

901 11.2

830
エネルギーの
13～20%

青森県 　

北海道 　

青森県 　

飲料 血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える
ｴﾈﾙｷﾞｰ

　　　　　　　　　8月献立表 光が丘第二中学校

実施日
献　　立　　名

赤の食品 黄色の食品 緑の食品 栄　　養　　量

日 曜
脂質
塩分
たんぱく質


11.2 28.2 3.331 月
牛
乳

ポークカレー
フレンチサラダ

牛乳　豚肉
米　発芽玄米　小麦粉　じゃが芋

米油　バター　砂糖

ニンニク　生姜　玉ネギ　人参
トマトピューレ　りんご

キャベツ　きゅうり　コーン
901

※給食回数1回

食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg)
月

脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

2.1 332 0.58 0.51 53 6.0

(ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

　いよいよ明日から夏休みです。今年は例年よりも短いですが、有意義な

休みとなるといいですね。『早寝・早起き・朝ごはん』を続けて生活リズム

を維持し、夏バテしないように過ごしましょう！

平均値 28.2 3.3 305 98

300 0.50 0.60 30 7.5以上

給食だより　夏号

基準値
エネルギーの
20～30%

2.5未満 450 120 4.0

牛乳

８月に使用する主な野菜の産地（予定）

じゃが芋

キャベツ

生姜

北海道・青森県・秋田県・岩手県・宮城県・群馬県・山梨県・東京都

群馬県 胡瓜 青森県・山形県

高知県・長崎県

人参

ニンニク

北海道・茨城県 玉ネギ 北海道・徳島県米

『早寝・早起き・

朝ご飯』の

シンボルマーク✭

『食事と健康について考えよう』

皆さん夏休みの計画は立てましたか？昨年も、今年と同じように夏が遅れて始まり、８月に厳しい

暑さが続いて、熱中症や体調不良になった人が多かったそうです。これらの原因は気温や湿度だけで

なく、食生活も影響しているのだとか。そこで、“食事と健康”について一緒に考えてみましょう♪

中学生の皆さんは今、まさに成長著しい時期にいます。この

時期は“よく食べ”“よく体を動かし”“よく寝る”ことが

大切です。また、『自分で自分の健康を管理する力』を身に

付けていく大切な時期です。

これは、皆さんが将来も健康で

いるために必要な力と言えます。

≪夏休みのある1日≫

夏休みは夜遅くまでテレビを見たり、

友達とＳNSでやりとり♪気付けば夜中！

次の日、「眠い～。」「食欲ない、朝

ご飯いらないや。」

寝不足で頭がぼーっとしたまま、部活動へ。

水分もとらずに部活動で体を動かしていたら、何だかフラフラする…

「お腹空いた～。」帰って、大好きなスナック菓子やファストフードを

食べて、また夜更かし…

＊ ＊ ＊ ＊

さて、この生活を続けたら、２学期初日に皆さんは元気に登校できるでしょうか？

明日からの夏休みの過ごし方について、改めて考えてみましょう。

朝ご飯

早起き

早 寝

学校給食費

引き落とし

次回は

９月２８日（月）

です
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そうめん、そば、うどん、

ひやむぎ、スパゲッティ

（サラダ用）、中華麺 など

暑くて食欲のない時でも食べやすい冷たい麺類は、夏休

みのお昼ごはんにピッタリです。薬味だけでなくここにあ

るような食品を色々のせて、具だくさんにすると、１品で

ボリュームも栄養バランスもアップします。のせるだけの

食品もあるので、皆さんもやってみてください★


