
令和3年度

１．材料の都合により，献立が変更になることもありますが，ご了承ください。 ○特定原材料等について

２．アレルギー等により使用材料や栄養価を知りたい方は学校へお問い合わせください。

３．◆は栄養士訪問予定日です。

ブロッコリーとツナのサラダ 小麦，大豆，りんご

やさいスープ 鶏肉，豚肉

表示が義務付けられている食品（えび，かに，小麦，そば，卵，乳，落花生の7品目）と，表示が推奨されている食品（あ
わび，いか，いくら，オレンジ，ｶｼｭｰﾅｯﾂ，キウイフルーツ，牛肉，クルミ，ごま，さけ，さば，大豆，鶏肉，バナナ，豚肉，
まつたけ，もも，やまいも，りんご，ゼラチン，アーモンドの21品目）のことをいいます。

小麦，大豆，豚肉

ぶたにく，あつあげ，とう
にゅう，ぎゅうにゅう

かぼちゃ，なす，たまね
ぎ，ズッキーニ，トマト，と
うもろこし，にんにく，しょ
うが，ふくじんづけ，パイ
ン

とりにくカレーあげ（小2個，中3個） 鶏肉

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう

ぶたにく，さつまあげ，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，にんにく，ねぎ，にら　など うめぼし，かんきつるい，す　など やまいも，オクラ，モロヘイヤ　など トマト，きゅうり，すいか，メロン　など

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう

　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には，ビタミ

ン類
るい

や水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。また，旬
しゅん

の時季
じ き

は

栄養価
え い よ う か

も高
たか

くおいしいので，

積極的
せっきょくてき

にたべましょう。

ごはん

牛乳

せいはくまい，こめこ，か
たくりこ，こめあぶら

とりにく，ツナ，ベーコン，
ジョア

ブロッコリー，にんじん，
きゅうり，とうもろこし，
キャベツ，たまねぎ，ピー
マン，パセリ

27 金 ごはん

牛乳

なつやさいカレー

ふくじんづけ 小麦，大豆，ごま

パイン －

31 火 ごはん

ジョア

30 月

しょうが，なす，にんじ
ん，ピーマン，だいこん，
なめこ，ねぎ

なつやさいのみそいため 大豆

おろしのみそしる 大豆，さば

ぶたにくしょうがやき

小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご せいはくまい，オリーブあ
ぶら

25

26 木 パン

牛乳

しょくパン 小麦，乳

はるさめツナサラダ 小麦，大豆，りんご

水 ごはん

牛乳

いわしうめに 小麦，大豆

いんげんのごまあえ 小麦，大豆，さば，ごま

とうふとやさいのみそしる 大豆，さば

トマトスープ

せいはくまい，さんおんと
う

ぶたにく，とりにく，ぎゅう
にゅう

たまねぎ，だいこん，りょ
くとうもやし，きゅうり，とう
もろこし，レモンじる，モロ
ヘイヤ，オクラ

オクラの断面
だんめん

を見
み

てみよう！もやしのレモンあえ 小麦，大豆，鶏肉

五角形
ごかくけい

丸
まる

　日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

されているオク

ラは，断面
だんめん

が五角形
ご か く け い

になるも

のが多
おお

いですが，丸
まる

いオクラ

もあります。ほかにも六角形
ろっかっけい

や八角形
はっかくけい

のものがあります。

きゅうり，たまねぎ，にん
じん，トマト，パセリ

しょくパン，さとう，はるさ
め

とりにく，ツナ，くきわか
め，ベーコン，だいず

大豆，鶏肉，豚肉

いちごジャム －

とりにくこうそうやき 鶏肉

せいはくまい，しろごま，
さんおんとう

いわし，もめんとうふ，
ぎゅうにゅう

いんげん，ほうれんそう，
にんじん，キャベツ，ね
ぎ，ごぼう

24 火 ごはん

牛乳

おろしハンバーグ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，オレンジ

オクラのみそしる 大豆，さば

WEB版 弘前市立常盤野小中学校

にち ようび 　こ　　ん　　だ　　て　
特定原材料等のｱﾚﾙｹﾞﾝ 熱や力になる食品 血や肉･骨になる食品 体の調子を整える食品

おしらせ
 （表示義務・推奨品目） 主に炭水化物，脂肪 主にたんぱく質，カルシウム 主にビタミン類（A・C)

　毎日
まいにち

，厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

いていますが，夏
なつ

バテなどしていませんか？夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一
ひと

つに，食事
し ょ く じ

がめん類
るい

に偏
かたよ

ったり，冷
つめ

た

い清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

を取
と

りすぎたりすることによる，ビタミンＢ１不足
ふ そ く

が挙
あ

げられます。ビタミンＢ１は，糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

え

る働
はたら

きがあり，不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには，ビタミンＢ１を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れるととも

に，主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

のそろったバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

香
か お

りの強
つ よ

い野菜
や さ い

すっぱい食
た

べ物
も の

ネバネバ野菜
や さ い

夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

香
かお

りのもととなる「アリシン」がビタ

ミンB1の吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれます。

酸味成分
さんみせいぶん

の「クエン酸
さん

」には，食欲増
しょくよくぞう

進
しん

や疲労回復効果
ひ ろ う か い ふ く こ う か

があります。

生活
せ い か つ

リズムをととのえる 　早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん

　睡眠
すいみん

は，疲
つか

れを取
と

ったり，

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり

ましょう。

　睡眠時間
すいみんじかん

が短
みじか

いと肥満
ひ ま ん

になりやすいという

研究結果
けんきゅうけっか

があります。スマートフォンやゲームに

夢中
むちゅう

，勉強
べんきょう

が忙
いそが

しいなどで夜遅
よるおそ

くまで起
お

きている

と，朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をして朝食
ちょうしょく

が食
た

べられず，生活
せいかつ

リズム

がくずれます。早起
は や お

きを心
こころ

がけて，肥満
ひ ま ん

を招
まね

く

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう。

　人
ひと

が持
も

つ体内時計
たいないどけい

と1日
にち

24時間
じ か ん

の周期
しゅうき

にはず

れがあります。これを調節
ちょうせつ

するには朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び

ることが大切
たいせつ

です。

　体内時計
たいないどけい

を正常
せいじょう

に機能
き の う

させるためにも，まず

は，早起
は や お

きをしてカーテンを開
あ

けて，朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましょう。

　朝食
ちょうしょく

をぬくと，エネルギー不足
ぶ そ く

になるだけで

はなく，午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

をうまく上
あ

げることがで

きず，基礎代謝量
き そ た い し ゃ り ょ う

も減
へ

ってやせにくい体
からだ

になり

ます。また，物事
ものごと

に集中
しゅうちゅう

できなくなったり，イ

ライラしたりするなど，心身
しんしん

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

にな

ります。

　朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると覚醒
かくせい

を促
うなが

す脳内物質
のうないぶっしつ

のセルトニンが

分泌
ぶんぴつ

され，日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやす

くなります。

　夕食
ゆうしょく

に獲
と

ったエネルギー

は朝
あさ

には残
のこ

っていません。

午前中
ごぜんちゅう

，元気
げ ん き

に活動
かつどう

するた

めに，朝食
ちょうしょく

をとりましょう。

この季節
き せ つ

にぴったりのビタミン・ミネ

ラルを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。

ネバネバのもととなる成分
せいぶん

（ペクチンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）が，胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し，消化吸収
しょうかきゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。

早寝
は や ね

早起
は や お

き 朝
あ さ

ごはん

　子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

には，規則
き そ く

正
ただ

しい生活習慣
せいかつしゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活習慣
せいかつしゅうかん

が乱
みだ

れると，学習意欲
がくしゅういよく

や体力
たいりょく

，気力
き り ょ く

の低下
て い か

などにつながると指摘
し て き

されています。

　早寝
は や ね

，早起
は や お

きそして朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけましょう。

◆

◆

青森県学校栄養士協議会

食育推進キャラクター

あぷにん


