
 

体の血液や 体の中で熱や エネルギー
筋肉を作るもの

緑黄色野菜 淡色野菜

力になるもの たんぱく質

豚挽肉 ホールトマト 玉ねぎ　　セロリー スパゲティ

ミートソーススパゲティ にんにく バター

サイコロサラダ 粉チーズ 人参 マッシュルーム 小麦粉

オレンジゼリー コーン 砂糖

牛乳 牛乳 さやいんげん 寒天 油　

みかんジュース じゃがいも

えび 人参 玉ねぎ　 キャベツ 米

エビクリームライス 鶏肉 きゅうり   　梨 麦

フレンチドレッシングサラダ 牛乳 にんにく 小麦粉

梨 生クリーム コーン バター

牛乳 グリンピース 油

マッシュルーム 砂糖

豚肉　さつま揚げ 人参 わかめ　 米　　麦

中華丼 えび 生姜　　にんにく 油　

豆腐とわかめのスープ うずらの卵 青梗菜 白菜　　長ねぎ 砂糖　

スイートポテト 豆腐 玉ねぎ バター

牛乳 生クリーム 干し椎茸 さつまいも

牛乳 たけのこ 片栗粉

1～１８

１９～３７

588ｋcal
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　　９月こんだてひょう
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出席番号日

　　　　　立教女学院小学校　２０２1
よ

う

び

水

1～１８21 火

こんだてめい

体の調子を整えるもの

　675ｋｃａｌ
24.2ｇ

月

金

★ 食材料の仕入れにより献立が変更することがあります。

28 火

29 水

24

27

＊ グループリーダーは給食時、マスクの交換はしません。

代わりにマスクに触らないことを徹底して指導します。

そのため、給食用のマスクの持参は不要です。



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

残暑
ざんしょ

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
しょく

事
じ

がめん類
るい

に偏
かた

よったり、冷
つめ

たい清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

をとり過
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
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろ

ったバランスの良
よ

い食
しょく

事
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
さ ん み

成分
せいぶん

の「クエン酸
さん

」に

は、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

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
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。 

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。 

ヨーグルト 


