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雄新中 B班 令和 7年 7月  予定献立表 松山市垣生学校給食共同調理場
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味めぐり…福井県
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旬の魚・野菜・果物

に
摺筆督森薙存援:督書争密雀吾世麿Йふ払り、ずつしりと豊さがあるのが暮覆です。「ぁぶら詢
と呼ばれ、それを使つた料理の一つが『あぶらげごはん』として広まりました。
は耳亀部宗そ争ど岳稔狩:ヾ亀鼻書を穐装与書599黒羞著云三ヨほ手:蘊ほ存争♀示茫窒拌fヾ |:オ、
にを使用しています。

味めぐり 【福井県】

か|まちゃ
たちうお 箸ぞ霞Φ

ゴーャ なす すいか

豚肉・鶏肉(愛媛)はも(瀬戸内)ホキ(ニュージーランド)ししやも(ノルウエー)さば(日 本)えび(インドネシア)いか(南米)か に(鳥取)豆腐 あげ(カナダ 愛媛'日 本)平天(北海道)大豆(北海道)押もち麦(愛媛)じやがいも(長崎・愛媛・北海道 青森 松山)なす(愛媛 松山・熊本)

[今月総聖悪雷欝擦予
食
宅産地 ]か ばちや(メキシヨ 宮崎.愛媛)トマト(賢媛・熊本 高知)にんじん(青森。長崎 封ヒ海道・熊本)ピーマン(宮崎 愛媛,大分 高知)キャベツ(群馬 愛媛 長野 賢知・茨城)きゅうり(愛媛.宮 崎,高知)こまつなく愛媛 福岡'徳島 松山,茨城 広島)ゴーヤ(九州)オクラ(九州)

コーン(北海道)えだまめ(北海道)たまねぎ(愛媛・松山)ほうれんそう(大分)えのき茸(愛媛・宮崎・熊本 長野)しめじ(香川・広島)たけのこ(愛媛)きくらげ(松山)しいたけ(日 本)くきわかめ(宮城 岩手 徳島)ひじき(松 山・韓回)パイナップル(タイ・インドネシア フィリピン)

※ (小 )は小学校のみ、 (中 )は中学校のみ使用する食品を記載しています。

資 (き )  …・黄のグループ 【熱や力のもとになる食品】

森腺どち)i::森8劣πチ腺督密8翁阜窪gと 8兌を巻耐

味めぐり…日本の味めぐり献立

旬 ・̈ 旬の食材を生かした献立

とれたて感謝の日…松山産の食材を生かしたすよ立

《) 契約農家の野菜を使つたメニュー(食品は達 )

※ 食材の都合で献立を変更することがあ ります。

※ 保護者の皆様へ  食物ア レルギーなどの心配のある方は、献立 (材料)の確認を して ください。

また、不明な点があ りま した ら、学校を通 して担当調理場にご相談 ください。

※ 松山市学校給食のホームページ ・・・ httpフ /www C ty matsuyama chime」 p/kurash/kosOdate/kyuuSyoku/gakkOukyusyoku html 鵜
<松山市HP>

出典 :農林水産省 http針 〃www margoも p珀/kekaku/syOkubunka/traddon』 foodsttndex htmi

使用イラスト株式会社アドム「五訂版食品図鑑」、全国学校給食協会「給食 &食 育イラスト素材集」



7月 食育だより
松 山 市 教 育 委 員 会
松山市学校栄養士協議会

等 AやつのことI有を考えて碑書しかう舎舎今
おやつは、食事でとることができなかった栄養を補う役割があります。しかしながら、食ベ

過ぎは、生活習慣病などの原因の一つになります。

自分のおやつのとり方を振り返り、上手なとり方を確認してみましょう。

時間を決める

時間を考えて食

べましょう。ダラ

ダラ食べるとむし

歯の原因になった

り、食事が食べづ

らくな つた りし

て、十分な栄養が

とれません。

食べ過ぎない

食べる量を決め

ましょう。

容器や包装にあ

る栄養成分表示を

参考 に しま しょ

う。
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塾や習い事など

で夕食が遅くなる

ときにおすすめの

おやつです。

夏休碑の食事のポイント

梅雨が明けると夏も本番になります。この時期は、食欲がなくなったり、体が疲れやすかったりと

体調を崩しやすくなります。元気に夏を過ごすために、規則正しい生活を心がけましょう。

① 朝・昼・夕の3食を規則正しくとる

夜心、かしをしないで、早寝 日早起きをして、朝ごはんを

しつかり食べましょう。

生活リズムを整えるためにも、毎日、同じくらいの時間

に食事をするようにしましょう。

② 主食・主菜・副菜をそろえた食事を,いがける

夏野菜などの旬の食材を積極的に食べましょう。夏

里7,菜は、ビタミン類が豊富
‐
で体にたよった熱を外に出す

効果もあります。

副菜 果物・

乳製品佳に工利♭ギー0もとになる鯛 +佳I幣わくるもとに綺鍋〕+住に体0醜麟えるもとに恵1用)+
こ飯・パン・

めん類

肉・魚・卵 。大豆を

中心としたおかす

野菜 !きのこ。しヽも・湾瀬類を

沸枠
爾
●⑬回の 0撥 ◎ 為

③ こまめな水分補給を,いがける

冷たい物のとり過ぎに気を付けましょう。

歳 …裁 れづ無れ耳無…恭

◆月のこんだて紹介

【材料】 (′Jヽ学校中学年4人分の量)

米 2合

あぶらげ (厚揚げ) 40g
にん じん 15g
乾燥 しいたけ 2g
砂糖 小さじ1

うす口醤油 大さじ1

'酉

小さじ1

塩 少々

…☆ …数 …裁 …裁
【福井県の郷土料理】

あぶらげごはん

…裁 “数 …数 “

【作り方】

① 米は、洗っておく。

② 厚揚げはlcmの角切り、にんじんと水で戻した乾

燥しいたけはせん切りにしておく。

③ ①と調味料を炊飯器に入れ、水加減を調節し、②を

入れて炊く。

7月から各地の郷土料理などを紹介します。予定献立表

の味めぐりの欄もご覧ください。

出典 給食&食育イラスト素材集 全国学校給食協会
月刊 学校給食 2022年 6月号 2023年 6月号 2023年 7月号

汗をたくさんかいたときは、水分といっしょに塩分もとりま

しょう。

熱中症の予防にもつながります。
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トマト きゆうリ ピーマン とうもろこし ゴーャ

夏野菜

ビタミンBI

ビタミンC

野菜、果物、いも類など

豚肉、玄米・胚芽米、大豆など

O°O

●9嗚
暑さや紫外線、睡眠

不足などによるス トレ

スを軽減します。

糖質をエネルギーに変える働き

があり、疲労回復に役立ちます。

夏にとりたい

栄養素を多く

含む食べ物
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