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令和5年7・8月
亘理町立学校給食センター

※亘理町第3次食育推進計画では、(病気がない人の)砂糖類の1日当たり目安量を成人で20g、こどもは15～20gとしています。

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、冷房の効いた部屋でゴロゴロし

たり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテしてしまい

ます。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、

食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる

★おなかを壊したり、

食欲がなくなったり

する原因になります。

★塾などで夕食が遅くなる

場合は、2回に分けて食べ

るなどの工夫を。

早寝・早起きをし、日中は体を動かす

★夜ふかしや、夜遅く

に食べることは控え

ましょう。

主食・主菜・副菜をそろえた
食事を心がける

★夏野菜など、旬の

食材を取り入れま

しょう。

冷たい物のとり過ぎに気をつける こまめな水分補給を心がける

★汗をたくさんかいたとき

には、塩分も一緒にとり

ましょう。

（200ml）

35g

冷たい物の例
(実際の糖質量などは、成分表示をみてみましょう)

（ 500 ml ）水やお茶の中には、糖質を含む物もあります

かき氷シロップ

大さじ2杯の場合

100％

冷たい物をとり過ぎると、お腹が冷えて胃腸の働きが弱まり、食欲が低下するといわれています。

また、冷たい物の中には「糖質」を多く含む物もあり、とり過ぎる※と血糖値が一時的に上昇することで、

空腹感がわかないこともあります。

（シロップ30ml）

28g糖質量の目安

（ 500 ml ）水やお茶の中には、糖質を含む物もあります
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五目豆

マカロニスープ 八杯汁（豆腐）油麩肉じゃが

沢煮椀

（P中華ドレッシング）

冷凍黄桃

（P天つ
ゆ）
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～お知らせ～

学校給食の安全のため、夏季
期間中(6～10月)は、あえ物
・サラダ等を控えた献立にな
りますのでご了承願います。

　　亘理町教育委員会
　　亘理町立学校給食センター

30 31
ミルクパン ごはん

ポークビーンズ 豚肉コロッケソースがけ

ベーコンと野菜のソテー

ボイル野菜 けんちん汁（豆腐） コンソメスープ

19.7 22.5

＊　　　　は給食のない
 学校です。
(変更になっている場合が
 あります。学校だより等
 でもご確認ください。)

＊太文字は亘理町の食材
　を使用した献立です。

＊　　はスプーンのつく
　献立です。

亘小･吉小･長小･逢小･高小
･亘中･荒中･逢中

（みそ） （P香りごまドレッシング）

キャベツとえのきたけのみそ汁

脂質
（ｇ）

中学校
小学校

(3･4年)

623 773

29.925.3

2928
ごはん

なす入り麻婆豆腐（豆腐）

ボイル野菜

ごはん

しらす入りかき揚げ

ポテトリヨネーズ （★めん　★具） 切干大根のピリ辛炒め コーンじゃが

豚丼の具 ジャージャーめん あじフライソースがけ キーマカレー

ごはん ソフトパン ごはん（のりふりかけ） ごはん

8/21 8/22 23 24 25

逢小 吉小・逢小・高小
亘小･吉小･長小･逢小･高小

･亘中･逢中

キムチスープ（豆腐・みそ） （Pイタリアンドレッシング） ひきな汁（みそ）

ミネストローネ

ヤンニョムチキン ポークステーキ ツナそぼろ

チャプチェ ボイル野菜 こくず（生揚げ）

ごはん ココアパン ごはん ～8/21(月)

17 18 19 20 7/21(金)

亘中1,2年 亘中1,2年 荒小

10
ごはん

星のカレーチキンカツ

筑前煮

七夕うーめん汁（油揚げ） スパゲティミートソース レモンゼリー わかめとじゃが芋のみそ汁（みそ）

チンジャオロースー カラフルソテー ポテトと枝豆のソテー すき昆布の炒り煮

コーンしゅうまい カップエッグ 夏野菜カレー モウカザメのオーロラ和え（みそ）

ごはん 豆乳食パン(ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ) ごはん ごはん

11 12 13 14

荒小 荒小5年・逢小5年 荒小5年・吉小3,4年・逢小 高小・亘中・逢中
吉小1,2年・高小・

亘中・吉中

切干ナポリタン 春雨の中華炒め 五目きんぴら

豆腐ボールスープ 豚汁（豆腐・みそ） 野菜スープ わかめスープ（豆腐） 油麩のみそ汁（豆腐・みそ）

7/3 4 5 6 7
ごはん ごはん 減塩パン ごはん ごはん

お魚メンチカツ 赤魚の塩麴焼き バーベキューソースハンバーグ 揚げギョーザ 笹かまのねぎソースがけ

七夕デザート

中華スープ

月 火 水 木 金

青のりポテトソテー ひじきの炒め煮

☆七夕献立☆


