
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２１日（月）  ２２日（火） ２３日（水） ２４日（木） ２５日（金） 

・夏
なつ

野菜
や さ い

と牛肉
ぎゅうにく

の 

カレーライス 

・辛
から

子和
し あ

え 

・フローズンパイン 

・ジャージャー麺
めん

 

・枝豆
えだまめ

 

・ゼリー 

・梅
うめ

おにぎり(のり) 

・みそ汁
しる

 

・肉
にく

じゃが 

・おかか和
あ

え 

・なすのミートソース 

スパゲティ 

・ごぼうとちくわのサラダ 

・ソフール レモン 

・ごはん 

・わかめスープ 

・サムギョプサル 

・しらす和
あ

え 

９１０ kcal ６６９ kcal ７１５ kcal ７７８ kcal ８８３ kcal 

２８日（月） ２９日（火） ３０日（水） ３１日（木）  

 

※使用食材
しようしょくざい

や献立
こんだて

が変更
へんこう

に

なる場合
ば あ い

があります。 

・ジンギスカン丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・のり和
あ

え 

・焼
や

きプリンタルト 

・担々
たんたん

麺
めん

 

・揚
あ

げ焼
しゅう

売
まい

 

・オレンジ 

・ごはん 

・具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

 

・麻
まー

婆
ぼー

茄子
な す

 

・ブロッコリー和風
わ ふ う

サラダ 

・五目
ご も く

うどん 

・ツナ和
あ

え 

・バナナ 

８９４ kcal ８５１ kcal ７８５ kcal ６５３ kcal 

 

 
令和５年 ８月号 

北海道雨竜高等養護学校 

７、８、９月の重点
じゅうてん

マナー 

「配膳
はいぜん

」 
・食器

しょっき

を並
なら

べる位置
い ち

 

・きれいな盛
も

り付
つ

け 

・配膳
はいぜん

の役割
やくわり

分担
ぶんたん

 など 

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょくじ

 

プラス 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のある栄養
えいよう

を！ 

ニンニク、ねぎ、ニラ 

玉ねぎ、らっきょうなど 

納豆
なっとう

、オクラ、長芋
ながいも

 

なめこ、れんこんなど 

消化
しょうか

吸 収 力
きゅうしゅうりょく

UP 

胃
い

粘膜
ねんまく

の保護
ほ ご

 

ビタミン B群
ぐん

の 

働
はたら

きを助
たす

ける。 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

エネルギー代謝
たいしゃ

UP！ 

豚肉
ぶたにく

、卵
たまご

、豆腐
と う ふ

、チーズなど 

筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

を助け
たす  

基礎
き そ

代謝
たいしゃ

UP！ 

疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を体
からだ

の外
そと

に排出
はいしゅつ

 

酢
す

、梅
うめ

干
ぼ

し、レモンなど 

まぐろ、鮭
さけ

、玄米
げんまい

ごはんなど 

みんなの 

おにぎり 

プロジェクト 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

で… 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べよう。 

決
き

まった時
じ

間
かん

に３回
かい

の食事
しょくじ

を。 

よく噛
か

んで食
た

べよう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

する。 

冷
つめ

たすぎる 

ものは避
さ

ける。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や

フルーツから 

ビタミン C を

補給
ほきゅう

。 

 

今月の栄養価（１ヶ月平均 / 目標値） 

カロリー(熱量) 796kcal / 820kcal 

たんぱく質 33.8g / 26.6～41.0ｇ 

脂質 26.6g / 18.2～27.3ｇ 

食塩 3.7g / 2.5ｇ 

 

 

学校
が っ こ う

ホームページに食育
し ょ く い く

の 

ページがあります。毎月
ま い つ き

の給
きゅう

 

食
しょく

だよりや生徒
せ い と

の様子
よ う す

をのせ 

た syokustagram(ブログ) 

もありますので是
ぜ

非
ひ

御
ご

覧
ら ん

ください。 

www.uryuukoyo.hokkaido-c.ed.jp/?page_id=166 

～暑
あつ

い夏
なつ

が旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

～ 

年々
ね ん ね ん

、北海道
ほ っ か い ど う

の夏
な つ

も高温
こ う お ん

多湿
た し つ

になる日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。 

短
みじか

くて暑
あ つ

い夏
な つ

を思
お も

う存
ぞ ん

分
ぶ ん

楽
た の

しみたい！ けど、夏
な つ

バテしちゃうと楽
た の

しめない… 

 そこで今月
こ ん げ つ

は…夏
な つ

バテを予防
よ ぼ う

するための食事
し ょ く じ

と日頃
ひ ご ろ

から気
き

を付
つ

けると良
よ

いポイ

ントを知
し

ろう！そして実
じっ

践
せん

してみよう！！ 
 

７～８月
がつ

が旬
しゅん

です。「秋
あき

なすは嫁
よめ

に食
く

わすな」これは秋
あき

なすが嫁
よめ

に食
た

べさせるには勿
もっ

体
たい

ない位
くらい

美
お

味
い

しいからという説
せつ

の他
ほか

に、なす

には身体
か ら だ

を冷
ひ

やす効
こうか

果があるため、嫁
よめ

の身
から

体
だ

を思
おも

えばこそ冷
ひ

やさ

ないように食
た

べさせるなという説
せつ

もあります。実際
じっさい

になすには胃腸
いちょう

の熱
ねつ

を取
と

り除
のぞ

き、身体
か ら だ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあると言
い

われています。 

ビタミン C（美肌
び は だ

効果
こ う か

）やベータカロテン

（免疫力
めんえきりょく

アップ）が豊富
ほ う ふ

です。甘い
あま  

ピーマンを

食べたい
た    

ときにはへたの 形
かたち

で見分ける
み わ   

ことが

出来ます
で き   

。へたが 5角形
かっけい

よりも 6角形
かっけい

の方
ほう

が甘
あま

いピ

ーマンです。収穫
しゅうかく

したり、買
か

うときに見
み

てみると

良
よ

いかもしれませんね！ 

夏
なつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて温
あたた

まった身体
か ら だ

を冷
ひ

やしたり、免疫力
めんえきりょく

をアップさせよう！ 

なす ピーマン 

http://www.uryuukoyo.hokkaido-c.ed.jp/?page_id=166

