
かようび
海鮮豆腐    

野菜 肉味噌炒 

胡瓜 塩昆布和 

   缶

       焼 
刻 昆布 煮物
   風
小松菜 千草和 
   缶

       
      
       
        
     

    

茄子     炒 

    草 磯和 

     

豚肉生姜炒 

  野菜  揚 

       

杏仁豆腐

    肉詰    
肉   
    草 

    和 
   

     焼 
    炒 煮
        炒 
    菜  浸 
   缶

肉団子      

焼     

         

黄桃缶

牛丼風

  饅頭

    菜    

杏仁豆腐

豚  煮

      

        

洋梨缶

鶏肉 塩  焼 

厚揚  味噌煮

       

   

すいようび

     

       

小松菜    

   缶

        
       
     塩昆布和 
黄桃缶

鶏肉       焼 
      
炒 豆腐
菜 花    和 
黄桃缶

       山形  協栄給食     年

          
      
       

    和 
     

   

       

野菜   

   缶

    草    
       
南瓜 甘煮
胡瓜    和 
洋梨缶

      物質 以下      
表    

卵             

小麦        

乳製品          

げつようび もくようび きんようび

回鍋肉
春巻   
菜 花   和 
黄桃缶

夏   予防  食材
子どもは体温調節機能が未発達で、汗で水分を失いやすく、夏場の体調管理には注意が必要です。食べることが

体づくりの基本なので、夏バテになる前に、しっかり栄養をとっておきたいですね。特にたんぱく質やビタミンＢ1
、ビタミンＢ6、ビタミンＣなどを積極的にとると良いですね。
夏バテにおススメの食材…【豚肉】たんぱく質とビタミンＢ1が豊富で、特にビタミンＢ1は疲労を軽減する作用も
あるため、暑さに負けない体づくりにおすすめです。【夏野菜】トマトやオクラ、ゴーヤなどの旬の野菜は栄養価が
高いので、効率良く栄養がとれます。【大豆製品】納豆や豆腐、みそなどの大豆製品は、たんぱく質やビタミン、食
物繊維が豊富に含まれています。

 一部変更   場合        了承     

担当栄養士  小林 睦美

 

 人 回当  平均栄養摂取量       

                  質              山形県天童市石鳥居二丁目 番   号

               代                 

                      


