
569 kcal 619 kcal 554 kcal 593 kcal 606 kcal 662 kcal 669 kcal

763 kcal 697 kcal 840 kcal 582 kcal 842 kcal 903 kcal 782 kcal

679 kcal 716 kcal 699 kcal 793 kcal 754 kcal 703 kcal 725 kcal

エネルギー 2011kcal エネルギー 2032kcal エネルギー 2093kcal エネルギー 1968kcal エネルギー 2202kcal エネルギー 2268kcal エネルギー 2176kcal

たんぱく質
しつ

80g たんぱく質
しつ

79g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質 90g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質
しつ

77g

脂質
ししつ

47g 脂質
ししつ

68g 脂質
ししつ

43g 脂質
ししつ

55g 脂質
ししつ

58g 脂質
ししつ

61g 脂質
ししつ

59g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.5g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.4g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.5g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

9.8g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

8.7g 食塩相当量 7.4g

　8月
がつ

31日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。前回
ぜんかい

に続
つづ

き、野菜
や さ い

の栄養
えいよう

についてお伝
つた

えします。野菜
や さ い

には食物繊維
しょくもつせんい

も多
おお

く含
ふく

まれています。食物繊維
しょくもつせんい

は、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて良
い

いうんちを作
つく

ったり、腸
ちょう

の動
うご

きを活発
かっぱつ

にして排便
はいべん

を促
うなが

してくれま

す。また、生
なま

の野菜
や さ い

はシャキシャキするものが多
おお

く、咀嚼
そしゃく

（噛
か

むこと）を促
うなが

します。良
よ

く噛
か

むことでだ液
えき

が出
で

て、歯
は

の病気
びょうき

を防
ふせ

いだり、満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じやすくします。満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じやすくなるということは、食
た

べ過
す

ぎも防
ふせ

ぐことがで

き肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

します。成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

やカルシウムを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

も多
おお

く、旬
しゅん

の野菜
や さ い

を美味
お い

しく食
た

べることが大切
たいせつ

です。今週
こんしゅう

も夏野菜
なつやさい

を使
つか

ったメニューが登場
とうじょう

します。茄子
な す

、ピーマン、トマト、ゴーヤ、、、探
さが

してみましょう！

プリン

1
日に

ち
の
栄
養
量

え

い

よ

う

り

ょ

う

あおばの畑
はたけ

で収穫
しゅうかく

した

南瓜
かぼちゃ

を使
つか

って南瓜
かぼちゃ

パンを

作
つく

ります！

オレンジ フルーチェ 牛乳
ぎゅうにゅう

寒天
かんてん

キウイ

ぶり大根
だいこん

バンサンスー 大根
だいこん

の梅
うめ

和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

の胡麻
ご ま

和
あ

え パイン オレンジ ほうれん草
そう

の胡麻
ご ま

和
あ

え ほうれん草
そう

の和
あ

え物
もの

鶏
とり

のから揚
あ

げ 豚肉
ぶたにく

の生姜焼
しょうがや

き タラのフライ ほうれん草
そう

と大根
だいこん

のナムル きゅうりとトマトのサラダ 酢豚
すぶた

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

野菜
やさい

スープ 味噌汁
み そ し る

具沢山
ぐだくさん

みそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

夕ゆ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

と夏野菜
なつやさい

の南蛮丼
なんばんどん

ロコモコ丼
どん

ご飯 ご飯
はん

味噌汁
み そ し る

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ツナとわかめのサラダ

杏仁豆腐
あんにんどうふ

パイン バナナ 牛乳
ぎゅうにゅう

バナナ バナナ オレンジ

南瓜
かぼちゃ

サラダ ひじきサラダ マカロニサラダ キウイ ゴーヤチャンプル ブロッコリーとレタスのサラダ

スパニッシュオムレツ 鶏肉
とりにく

の南蛮漬
なんばんづ

け 春菊
しゅんぎく

のみそマヨ和
あ

え 鰆
さわら

の胡麻
ご ま

味噌
み そ

焼
や

き パンプキンスープ マーボー茄子
な す

ジョア

昼ち

ゅ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

南瓜
かぼちゃ

パン ご飯
はん

冷
ひ

やしねばねばそば ご飯
はん

オムライス ご飯
はん

たらのアクアパッツァ

ふりかけ 海苔
の り

の佃煮
つくだに

梅
うめ

びしお

納豆
なっとう

炒
い

り豆腐
どうふ

厚焼玉子
あつやきたまご

オクラのメカブ和
あ

え 茄子
な す

の炒
いた

め煮
に

いんげんの金平
きんぴら

なめことオクラの和
あ

え物
もの

里芋
さといも

の煮物
にもの

小松菜
こ ま つ な

の辛
から

し和
あ

え キャベツとウインナーのソテー

ご飯
はん

ご飯
はん

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

朝ち

ょ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ マスの塩焼
しおや

き ちりめん奴
やっこ

ほうれん草
そう

の卵
たまご

とじ

今
こ ん

　週
しゅう

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

8月24日(月) 8月25日(火) 8月26日(水) 8月27日(木) 8月28日(金) 8月29日(土) 8月30日(日)

てしろもりの丘


