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泉南市教育委員会 学校給食センター 

☏ 072-484-1389 

本日はパン給食です！ 

本日はパン給食です！ 

ご飯と一緒に

食べてください 
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白ごま 黄 鶏・豚骨スープ

酢 豚骨スープ

しょうゆ なたね油 黄 しょうゆ

ごま油 黄 黄 鶏だし

さとう 黄 塩 塩

塩 こしょう

なたね油 黄

23.9 3.3 26.3 2.7

チキンカツ
（温）

（食缶）

鶏ガラスープ

みかんゼリーチキンウインナー
（冷）

（基本献立） （Ｃグループ）
もやしサラダ もやしサラダ（ごまぬき）

（冷） （冷）

酢

しょうゆ

さとう

夏野菜カレー
（食缶）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

818 26.0

19

894 30.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

17 18（Cグループ対応）

ワンタンスープ

ほうれん草のソテー

（温）

粉ふきいも
（温）

海の日 

パン給食が始まります！ 

 
 ２学期より、月２回程度、パン給食を取り入

れます。７月は試行として２回実施します。 

 パンは、手で食べますので、給食時間の前

は今まで以上にきれいに手を洗いましょう。 

石けんでしっかり 

手を洗いましょう 

洗い残しやすい４つのポイント 

指先 指と指の間 親指 手首 

洗い残しやすいところは特に注意して、ていねいに洗うようにしましょう。 

注意 

 暑い夏の到来です。夏休みが始まると、食生活も乱れがちになりますので、注意し

ましょう。特に夜ふかしをして朝起きるのが遅くなると、朝食ぬきの生活に陥りやす

くなります。１日２食では、栄養不足になったり生活リズムがくずれたりしてしまい

ますので、休み中も規則正しい食生活を送ることが大切です。 

 

あなたの 

夏バテ度チェック！ 

 □火を使わない料理が多い 

 □食事は麺類やアイス、果物など簡単に済ませがち 

 □野菜はほとんど食べない 

 □冷たいジュースや炭酸飲料をたくさん飲む 

 □水分を控えて汗をかかないようにしている 

 □冷房の効いた場所にいることが多い 

 □暑いので入浴はシャワーで簡単にすませる 

 □寝るときもクーラーをかけて寝ている 

 □夜遅くまで起きている 

 □運動はほとんどしない 

夏バテを防ぐ！ 食事ポイント 

１ 偏った食事をしない 

 あっさりした食事ばか

りでは、スタミナ不足に

なります。栄養バランス

のとれた食事をしましょ

う。 

２ ビタミンＢ群、Ｃを多く 

 夏バテ予防に効果的なビ

タミンB群（豚肉、レバー

など）やC（野菜、果物な

ど）が多い食べ物をとりま

しょう。 
 

３ 冷たいものを食べすぎない 

 胃に負担がかかるので、

冷たいものばかりを食べな

いようにしましょう。 
 

 チェック数０～２個・・・生活習慣はＯＫ！この調子で生活習慣に気をつければ大丈夫です。 

 

 チェック数３～５個・・・要注意！このままいくと夏バテを起こしてしまう可能性があります。 

             チェックがついたところをなるべく減らすようにしましょう。 

 

 チェック数６～８個・・・夏バテの可能性大！日ごろから疲れがたまりがちなのでは？ 

             今は元気でも夏が終わる頃にどっと疲れが出る可能性も！ 

 

 チェック数９～１０個・・・夏バテを起こすというよりすでにバテているかも？ 

              至急、環境や食事面の生活習慣を見直しましょう。 

 

 暑い夏は、冷たいジュースや炭酸飲料を一気飲みしたくなるものですが、夏バテを起こす原因になって 

 しまうので、誘惑に負けず、上手に水分補給しましょう！ 

 

きょうだい献立 
 
 献立表では、中学校と小学校で同じメニューが

ある日に、右記のマークをつけています。  
  （食材等は変わる場合があります。） 

 

夏野菜を食べよう！ 
 

  夏が旬の野菜には、トマトやピーマン、ゴーヤ、 

 

 かぼちゃなどがあり、豊富なビタミン類や水分が 

 

 含まれています。 

 

 また、旬の時季は栄養価も高くおいしいので、積 

 

 極的に食べましょう。 

 地元でとれたものを、その土地で食べることを言います。地

元でとれたものは、新鮮で、それを食べることは体によいと言

われています。 

 泉南市から２０㎞圏内の産地の食材を使用することを地産地

消としています。その産地の食材を使用する場合、献立表に太

字で記載しています。 

 

 ７月の地産地消野菜は 
 

玉ねぎ   水なす  


