
 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

A地区
ち く

・B地区
ち く

2９日
にち

（金
きん

） 

８月
がつ

 「野菜
や さ い

の日
ひ

献立
こんだて

」の紹介
しょうかい

  

＜８３１
や さ い

すきっちゃチキンライス＞ 

・たまねぎ  … ５０ｇ 

・にんじん  … １５ｇ 

・トマト（缶
かん

） … １０ｇ 

・とうもろこし … ５ｇ 

・ピーマン … ５ｇ 

・たけのこ … １０ｇ 

 

＜ジャーマンサラダ ＞ 

・たまねぎ … ５ｇ 

・にんじん …  ５ｇ 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に入
はい

っている野菜
や さ い

 

 ジャーマンサラダ 

 

８３１
や さ い

すきっちゃチキンライス 
  合計
ごうけい

：１００ ｇ
グラム

 

１日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
やさい

の 量
りょう

は３５０ｇ
グラム

です。北九州市
きたきゅうしゅうし

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、

「野菜
やさい

の日
ひ

」に、１００ｇ
グラム

以上
いじょう

の野菜
やさい

をとれるように献立
こんだて

を 考
かんが

えています。 

 

 

 

夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されるとうもろこしは、野菜
や さ い

の中
なか

でも

糖分
とうぶん

が多
おお

く、甘
あま

みが強
つよ

いことが特徴
とくちょう

です。とうも

ろこしの糖分
とうぶん

は、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が早
はや

いので、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やエネルギー補給
ほきゅう

に効果的
こ う か て き

です。他
ほか

にも、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

んでいるので、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。  

収穫
しゅうかく

したとうもろこしは、ゆでて食
た

べるだけで

なく、冷凍
れいとう

や缶詰
かんづめ

・レトルト等
など

に加工
か こ う

することで、

一年中
いちねんじゅう

いつでも、おいしく食
た

べることができます。 

 

とうもろこし 

 ヨーグルト 

トマトやピーマンなどの夏
なつ

野菜
や さ い

には多
おお

くのビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）が含
ふく

ま

れています。 

ビタミンC
シー

やビタミンＥ
イー

は、太陽
たいよう

の紫
し

外
がい

線
せん

から体
からだ

を守
まも

り、疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させ

る効果
こ う か

があります。 

体調
たいちょう

管理
か ん り

に欠
か

かせないカリウムは、筋
きん

肉
にく

が正常
せいじょう

に働
はたら

くように助
たす

けてくれます。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、夏
なつ

野菜
 や  さい

を

積極的
せっきょくてき

に食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

８月
がつ

３１日
にち

は 

「野菜
や さ い

の日
ひ

」 


