
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
卵、大豆 牛乳、乳製品 その他の野菜 穀類、砂糖 油脂

肉、魚 小魚、海藻 果物 いも類 種実類

なつやさいカレー 623 kcal
フルーツミックス 18.7 g

1.2 g
魚

ラビオリスープ 686 kcal
ハンバーグ 27.3 g
ラタトゥイユソース 2.9 g

いちごジャム 果物

ぎゅうどん 626 kcal
ちくわとやさいのいためもの 23.2 g
とうにゅうプリン 1.5 g

海藻

サムゲタンふうスープ 599 kcal
トッポギ 23.1 g
（もちとぶたのあまからいため） 2.5 g
れいとうピーチ たまご

〈小学校〉

日にち

主食 おかず
持ってくるもの

使われている食品 【小学生】

（赤）体をつくる （緑）体の調子を整える （黄）エネルギーのもとになる

ビタミン・無機質 エネルギー 家庭で
とりたい
食品

たんぱく質

（曜日） はし スプーン 緑黄色野菜
塩分

カレールウ
油

むぎごはん ● ●

（月）
夏野菜カレーには、夏に旬を迎えるかぼちゃやなす、トマトが入っています。夏野菜を食べて暑さに負けないようにしましょう。

28
鶏肉 牛乳 かぼちゃ

にんじん
トマト

たまねぎ　なす
枝豆　にんにく
しょうが　みかん
パイン　もも

米　麦
じゃがいも
ゼリー

パン　ジャム
じゃがいも
砂糖

オリーブオ
イル

パン ●

（火） ラタトゥイユとは、南フランスの郷土料理です。なすやピーマン、ズッキーニなどをにんにくとオリーブオイルで炒め、ト
マトを加えて煮込んで作ります。

29
ベーコン
ラビオリ
ハンバーグ

牛乳 にんじん
パセリ
赤ﾋﾟｰﾏﾝ
トマト

たまねぎ　なす
ズッキーニ
黄ピーマン
にんにく

米　ふ
砂糖
豆乳プリン

ごま,油

ごはん ●

（水） ちくわは、スケトウダラやエソなどの魚の身をすりつぶし、塩や卵白、でんぷんなどを加えて練ったものを棒にぬりつ
けて、焼いたり蒸したりして作られます。

30
牛肉
厚揚げ
豚肉
ちくわ

牛乳 にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

たまねぎ　ごぼう
キャベツ
とうもろこし

米
トッポギ
砂糖

油

ごはん ●

（木） トッポギとは韓国料理の一つで、本来は５cmほどの細長い棒状の餅を主な材料として、韓国でよく使われる調味料の
コチジャンで甘辛く炒めたり、煮込んだりします。

31
鶏肉
豚肉
平天

牛乳 にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

大根　たまねぎ
えのきたけ　しいたけ
しょうが　キャベツ
にんにく　黄桃

※生産の都合により、食材が入らないことがあります。

月

☆今月の宇部産野菜は、JA、西岐波やさいくらぶ などから納入されています。

「８・３・１＝やさい」の語呂合わせから、消費者へ野菜の

栄養価値を見直してもらい、消費促進を図ることを目的に、

1983年に社団法人 食料品流通改善協会（当時）などが

定めました。野菜には、体に必要なビタミン、ミネラル、食物

繊維に加え、抗酸化物質が含まれており、野菜をよく食べ

る人は病気になりにくいことが、多くの研究によってわかっ

ています。ただし、野菜だけを食べればいいということでは

なく、さまざまな食品から満遍なく栄養をとることが大切です。

野菜によって含まれる栄養に特徴がありますので、いろいろな野菜を組み合わせ、調理の仕方も工

夫してみましょう。


