
　令和５年度

≪給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

≫

月曜日
げ つ よ う び

火曜日
か よ う び

水曜日
す い よ う び

木曜日
も く よ う び

金曜日
き ん よ う び

4日 5日 6日 7日 8日

コッペパン 【梁瀬
や な せ

中
ちゅう

　希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

】 ごはん ごはん 【かみかみデー】

牛乳
ぎゅうにゅう

枝豆
え だ ま め

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

コウノトリ米
ま い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いかのバジル焼
や

き 鶏肉
と り に く

のごまだれがけ シイラのフライ 豚肉
ぶ た に く

のみそ黒糖焼
こ く と う や

き キスの香
か お

り揚
あ

げ

茎
く き

わかめのサラダ きゅうりの浅漬
あ さ づ

け ビーフンサラダ キャベツの梅風味
う め ふ う み

ゴーヤチャンプル

スープカレー あさりのみそ汁
し る

夏野菜
な つ や さ い

のスープ煮
に

大根
だ い こ ん

のすまし汁
じ る

もち麦
む ぎ

めんの汁
し る

二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

フローズンヨーグルト

11日 12日 13日 14日 15日

米粉丸
こ め こ ま る

パン ごはん ごはん 【大蔵
お お く ら

小
しょう

　希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

】 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

キムチごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

手作
て づ く

りハンバーグ 鯵
あ じ

の更紗
さ ら さ

揚
あ

げ 夏
な つ

の五目玉子焼
ご も く た ま ご や

き 明石
あ か し

だこのから揚
あ

げ 鶏
と り

そぼろ

アーモンド和
あ

え 豚
ぶ た

しゃぶサラダ 神鍋
か ん な べ

りんごのフルーツ和
あ

え 春雨
は る さ め

サラダ 即席漬
そ く せ き づ

け

冬瓜
と う が ん

のスープ 豆乳
と うにゅ う

みそ汁
し る

和風
わ ふ う

ポトフ ワンタンスープ ゆばのすまし汁
じ る

冷凍
れ い と う

みかん 豊岡
と よ お か

ぶどう

18日 19日 20日 21日 22日

【ちゃすりんデー】 ごはん ハヤシライス ごはん

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　（麦
む ぎ

ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ホキのマヨネーズ焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

鰆
さわら

のみそパン粉焼
こ や

き

ささみの梅
う め

しそ揚
あ

げ 小松菜
こ ま つ な

のおひたし えびとひじきのマリネ 厚揚
あ つ あ

げと野菜
や さ い

の和
あ

え物
も の

じゃこピーマン トマトのかき玉
た ま

スープ バナナ 根菜汁
こ ん さ い じ る

なすのみそ汁
し る

25日 26日 27日 28日 29日

コッペパン わかめごはん 【トライやる献立
こ ん だ て

】 ごはん 【お月見献立
つ き み こ ん だ て

】

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん

卵
たまご

のミートカップ 鯖
さ ば

の塩焼
し お や

き 南瓜
か ぼ ち ゃ

コロッケ 鶏肉
と り に く

のチリソース 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

のサラダ 炒
い た

めなます ピーマンの昆布和
こ ん ぶ あ

え チンゲン菜
さ い

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え 鮭
さ け

の照
て

り焼
や

き

オニオンスープ 豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

豚汁
ぶ た じ る

具
ぐ

だくさんスープ 枝豆
え だ ま め

ときゅうりの酢
す

の物
も の

プルーン 夏
な つ

みかんゼリー 白玉団子汁
し ら た ま だ ん ご じ る

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう
  　　　　　　　　　　　　　　朝来市学校給食センター

  　　　　　　　　　　　　　　☎　６７２－２８０１

9　月
が つ

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

やす あ あさ お からだ こころ ふちょう かん ひと おお げんいん

休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体のだるさや心の不調を感じたりする人が多くなります。その原因のひとつに、
せいかつ みだ あ わたし からだ たいない どけい きのう にち かつどう あ たいおん けつあつ

生活リズムの乱れが挙げられます。私たちの体には「体内時計」という機能があり、１日の活動に合わせて、体温や血圧、
ぶんぴつ ちょうせい せいかつ

ホルモンの分泌などを調整し、生活
ととの せいかつ

リズムを整えています。生活リズムを
ととの お あさ ひかり あ

整えるには、起きたら朝の光を浴びる
あさ た

こと、朝ごはんをしっかり食べることが
たいせつ うんどう すいみん じかん き

大切です。運動や睡眠時間にも気を
きそく ただ せいかつ

つけて、規則正しい生活をしましょう。

ピーマン

※ 学校給食費の口座振替

は毎月25日です。前日

までに振替口座の残高

の確認をお願いします。

なお、学校給食費は

お米・野菜など給食の

材料代として使用して

います。物資の都合で

内容を変更する場合が

ありますが、ご理解

ご協力をお願い

します。


