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2023 小松市教育委員会
（小松市学校給食会）
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　　３ブロック （小松市学校給食会）
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今月の目標

1０日

暑さに負けない食事をしよう
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★日向夏ゼリー
★フローズンヨーグルト

★メンチカツ
★さわらフライ

ごま汁

昆布の炒め煮

卵とじ

きゅうりとわかめの酢の物

てりやきミートボール 4個
あじのアングレーズ

青のりポテト

野菜たっぷり
スープ

バターロール

トマトと麦の
リゾットスープ

おじゃがのマヨネーズ炒め

ミルクロール

チーズ3個

かぼちゃ
ポタージュ

ミルクロール

鮭のマリネ
野菜の

マリネを

鮭の上に
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1４日

日頃から１日３食バランスのとれた食事をとることが大切です。食欲がない時は

お酢や香辛料などを利用します。また、十分な睡眠をとります。食事をぬいたり、

夜ふかしをして生活リズムが乱れたりすると、体調不良の原因になります。

かつお
ふりかけ

ワンタンスープ

チャプチェ

ゆでとうもろこし

セレクト給食暑い夏がやってきました。夏ばてや熱中症にならないように、バランスのよい
食事と、早寝・早起きをして、生活リズムをくずさないよう心がけましょう。

給食で味わう
ふるさとこまつ☆おいしいじまん☆

ごま汁

昆布の炒め煮

おかず

おかず

さわらフライ

・たんぱく質が豊富。
・脳のはたらきを良くする、

DHAが含まれる。

メンチカツ

・たんぱく質が豊富。
・疲労回復効果のある、
ビタミンＢ１が含まれる。

デザート

日向夏ゼリー

・みかんの仲間の日向夏は、
ビタミンC、クエン酸が豊富。
疲労回復効果があります。

フローズンヨーグルト

・汗とともに失われる
カルシウムを補います。

バランスのよい食事をしよう！

①偏った食事をしない

②ビタミンB1、Cを積極的にとろう

③冷たいものを食べすぎない

こまめな水分補給を
心がけよう

夏ばてしないために…食事のポイント☆

ど
ち
ら
か

ど
ち
ら
か

ごはん パン

給食に使用しているお米は、
小松市産こしひかり100％です。
10月ごろから新米に切り替わ
ります。

主食

自分に合ったおかずやデザートを選びます。

ひゅうがなつ

あっさりした食事ばかりでは、スタミナ不足になり
ます。主食・主菜・副菜をそろえて、いろいろな食材
をバランスよく食べましょう。また、旬の夏野菜を取
り入れ、食事からも水分をとりましょう。

・ビタミンB1やビタミンCには疲労回復効果があります。
・ビタミンB1は、にんにく、にら、ねぎなどと一緒にとると効果的です。
・ビタミンCは暑さを感じると、体の中で大量に消費されるため、不足してしまいます。
毎日の食事からしっかりとることが大切です。

暑い夏は、口当たりのよい甘いアイスクリームや
ジュースをとりすぎてしまいがちです。冷たくて甘
いものをとりすぎると、弱った胃腸に負担をかけた
り、空腹を感じなくなったりして、夏ばての原因に
なります。

パンに使用している小麦は、
小松市産ユキチカラと愛知県産
ゆめあかりをブレンドしていま
す。（国産小麦100％）

今回のテーマは『暑さに負けない食事』です。


