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エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 713 kcal 中 872 kcal 小 666 kcal 中 798 kcal 小 626 kcal 中 818 kcal 小 615 kcal 中 730 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 27 g 中 32.1 g 小 26.9 g 中 31.6 g 小 28 g 中 35.2 g 小 26.3 g 中 30.6 g

塩分 小 g 中 g 小 2.2 g 中 2.5 g 小 2.6 g 中 2.8 g 小 2.5 g 中 2.7 g 小 2.4 g 中 2.6 g
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エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 714 kcal 中 877 kcal 小 612 kcal 中 720 kcal 小 704 kcal 中 866 kcal 小 609 kcal 中 742 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 28.7 g 中 34.3 g 小 22.5 g 中 26 g 小 27.7 g 中 33.2 g 小 18.4 g 中 20.9 g

塩分 小 g 中 g 小 2.6 g 中 2.9 g 小 2.6 g 中 2.8 g 小 1.7 g 中 2 g 小 2.1 g 中 2.3 g
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七谷共同調理場
Tel  （52）0943
Fax （52）2150

2024年 8・9月 きゅうしょくだより

都合により献立の一部が
変更になる場合があります。
ご了承ください。

夏休みが終わり、2学期がスタート

しました。休みの間に生活習慣が乱

れ、体調が悪い人はいませんか？『早

寝・早起き・朝ごはん』で一日も早く

学校の生活リズムに慣れ、元気に過

ごしましょう。

ヒント 早くとりもどそう！こたえは裏です。

　8/28（月）

　　　　　小・中　給食開始

　9/30（月）

　　　　　中学校給食なし
　　　　　（体育祭代休）



子どもたちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。この生活習慣が「乱れると、学習意欲や体力、
気力の低下などにつながると指摘されています。早寝、早起き、そして朝ごはんの習慣をしっかりと身につけましょう。

時間のない朝に、パパッと作れて栄養満点のレシピです。
ご家庭でもお試しください。

やみつきおにぎり

【材料 １人分】
・ごはん 茶碗 1 杯（150ｇ）
・ちくわ 1 本
・ねぎ 3cm 
・天かす 大さじ２
・青のり 適量
・ごま 適量
・めんつゆ 大さじ１
・焼きのり ２/３枚

【作り方】

① ちくわとねぎを薄く輪切り にする。
② ごはんに、ちくわ・ねぎ・天 かす・青

のり・ごま・めんつ ゆを混ぜる。

③ ラップに②をのせ三角に握る。
④ ラップを取り、のりを巻く。

【ワンポイントアドバイス】

めんつゆの濃縮によって、量を調節してください。

ツナマヨカレーサンド

【材料 １人分】
・ロールパン ２個
・キャベツ ３０ｇ
・ツナ缶詰 ２０ｇ
・油 １ｇ
・マヨネーズ ５ｇ
・カレー粉 ０．５ｇ
・塩 少々

【作り方】

①ツナ缶詰は油を切り、ほぐしておく。

②キャベツは、太めの千切りにする。

③ツナとキャベツを油で炒め、マヨネーズ・

カレー粉・塩で味 付けをする。

④ロールパンに切れ目を入れ、③をはさむ。

【ワンポイントアドバイス】
カレーの香りが食欲をそそります！
マヨネーズとカレー粉を混ぜ合わせて おくと味付けしやすいです。

トマトのハニーマスタードマリネ

【材料 １人分】 ・トマト 1/2 個(100g) ・粒入りマスタード 小さじ１杯(5g) 
・はちみつ 小さじ 1/6 杯(1g)  ・塩 少々(0.5g) 

【作り方】 ① トマトは食べやすい大きさ に切る。
② お皿に調味料を混ぜ合わせ、切ったトマトを和えたら出来上がり。

【ワンポイントアドバイス】
きゅうりやオクラ、コーンなどの 夏野菜を加えるのもおすすめです♪

ヒント 早くとりもどそう！こたえは裏です。

こたえ せいかつリズム

今月の目標

お家の人と一緒によみましょう。


