
本来
ほんらい

“おやつ”とは、１回
かい

の食事
し ょ く じ

で食
た

べられる量
りょう

が 

少
すく

ない子
こ

どもが、足
た

りない栄養
えいよう

を補
おぎな

うために必要
ひつよう

と 

されていた“間食
かんしょく

”のことです。 

令和５年７月２８日 
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ねらい 日(曜)  ２４日(木) ２５日(金) 

郷
土

き
ょ
う
ど

料
理

り
ょ
う
り

・
特
産
物

と
く
さ
ん
ぶ
つ

を
味あ

じ

わ
お
う 

予
定
こ
ん
だ
て 

 

 

 

トマト入りカレーライス 

牛乳 

寒河江産つるむらさきのおひたし 

ガリガリ君（ソーダ味） 

県産
けんさん

きゅうり入
い

り冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

 

牛乳 

ぎゅうにくコロッケ 

きいろ

のなかま 

ごはん あぶら じゃがいも 

ごまあぶら デザート 

ラーメン ごまあぶら さとう 

あぶら じゃがいも パンこ 

あかの

なかま 
 

牛乳 ぶたにく チーズ 

かまぼこ 

牛乳 ハム たまご 

ぎゅうにく 

みどり

のなかま 
 

にんにく たまねぎ にんじん 

トマト 

つるむらさき キャベツ 

もやし きゅうり ミニトマト 

 

ねらい 日(曜) ２８日(月) ２９日(火) ３０日(水) ３１日(木)  

ビ
タ
ミ
ン
Ｃシ

ー

の
働

は
た
ら

き
を
知し

ろ
う 

予
定
こ
ん
だ
て 

ごはん 

牛乳 

とりにくのネギ塩
しお

だれ 

おかかあえ 

じゃがいものみそしる 

栄
えい

養
よう

ピリネバ丼
どん

 

ブロッコリーのナムル 

とうふとめかぶの和風
わ ふ う

スープ 

はちみつレモンゼリー 

ごはん 

牛乳 

さけのしおやき 

きりぼしだいこんのにもの 

こまつなのみそしる 

キンパ風まぜごはん 

牛乳 

831（やさい）サラダ 

わかめスープ 

 

 

 

 

「や（８）さ（３）い（１）」 

と読
よ

む語呂
ご ろ

合
あ

わせから、栄
えい

養
よう

たっぷりでおいしい野菜
や さ い

のことを「もっと知
し

っても

らいたい」「もっと食
た

べても

らいたい」という想
おも

いで制
せい

定
てい

された記念
き ね ん

日
び

です。 

きいろ

のなかま 

ごはん かたくりこ あぶら 

ごまあぶら ごま じゃがいも 

ごはん ごまあぶら ごま 

ゼリー 
ごはん あぶら さとう 

ごはん あぶら さとう 

ごまあぶら ごま 

あかの

なかま 

牛乳 とりにく かつおぶし 

あぶらあげ わかめ みそ 

牛乳 ぶたひきにく だいず 

みそ なっとう とうふ めかぶ 

牛乳 さけ あぶらあげ 

みそ 

牛乳 ぶたにく のり 

わかめ 

みどり

のなかま 

ねぎ にんにく しょうが  

レモン もやし キャベツ 

ほうれんそう  

たまねぎ しょうが キャベツ 

ブロッコリー にんじん ねぎ 

きりぼしだいこん にんじん 

こんにゃく いんげん  

もやし こまつな たまねぎ 

にんじん ほうれんそう たくあん もやし 

にんにく しょうが ブロッコリー えのき 

キャベツ きゅうり パプリカ コーン ねぎ 

※ねらいの料理を太字・斜字・下線で表記しています。 

“おやつ”と聞
き

くと、どんなものを思
おも

い浮
う

かべますか？ 

アイス、ジュース、スナック菓子
が し

、チョコレート、クッキー、あめ、グミ、せんべいなど、お菓子
か し

を思
おも

い浮
う

かべるのではないでしょうか。おやつは、おいしい上
うえ

に、疲
つか

れた身体
か ら だ

や心
こころ

を満
み

たしてくれる効果
こ う か

もあり、つい食
た

べたくなってしまうときがありますね。しかし、みんなが好
す

きなお菓子
か し

には、砂糖
さ と う

や塩
しお

・脂肪
し ぼ う

がたく

さん含
ふく

まれているものが多
おお

いので、食
た

べ方
かた

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

「おいしいから」「おなかがすいたから」と言
い

って食
た

べすぎてしまい、身体
か ら だ

と心
こころ

の成長
せいちょう

に最
もっと

も大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

をとれないことがないように、次
つぎ

のこ

とに気
き

を付けてみましょう。 

 １ 食
た

べる時間
じ か ん

を決
き

めよう  

   食
た

べる時間
じ か ん

を決
き

めずに食
た

べると、 

     昼食
ちゅうしょく

や夕食
ゆうしょく

が食
た

べられなくなるので注意
ちゅうい

！！ 

２ 食
た

べる量
りょう

を決
き

めよう 

   例
たと

えば、スナック菓子
が し

１袋
ふくろ

。 

どの大
おお

きさの袋
ふくろ

（量
りょう

）を食
た

べますか？ 

①大袋
おおぶくろ

      ②中袋
ちゅうぶくろ

      ③小袋
こぶくろ

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

     約５５７kcal    約３００kcal    約５０kcal 

  

おやつから摂
と

るエネルギーの目安
め や す

は、 

１日
にち

約
やく

２００kcal
キロカロリー

です。 

①②を食
た

べる人
ひと

は、全部
ぜ ん ぶ

食
た

べないようにお皿
さら

に取
と

り分
わ

けて食
た

べたり、兄弟
きょうだい

や家族
か ぞ く

、友達
ともだち

と分
わ

けたりして食
た

べるようにするとい

いですね(^^) 

③を食
た

べる人
ひと

は、ほかのおやつを食
た

べたり、飲
の

み物
もの

を飲
の

んだ

りすることもできますね。 

 栄養成分表示（100ｇ当たり）  

エネルギー     ○○kcal 

たんぱく質     ○○ｇ 

脂 質     ○○ｇ 

炭 水 化 物     ○○ｇ 

ナトリウム    〇〇〇mg 

食塩相当量       〇ｇ 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

をチェック！ 

お菓子
か し

や飲
の

み物
もの

に表示
ひょうじ

されています

ので、おやつを選
えら

ぶ際
さい

の参考
さんこう

にもなり

ます。 

確認
かくにん

しよう！ 
給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の身
み

だしなみ 

マスク・ハンカチ 持
も

ったかな？ 

 

２４日
か

から給 食
きゅうしょく

がはじまります。 

給 食
きゅうしょく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 


