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　今日からまた給食が始まります。夏
休み中に生活リズムが崩れてしまっ
た人は今月中に整えましょう。今日の
主食は、うどんです。つるつると食べ
やすい料理ですが、よく噛んで食べ
ましょう。また、夏の暑さに負けない体
をつくるためにも、給食をしっかり食
べましょう。

　今日の副菜には、夏野菜のきゅうり
が使われています。きゅうりには、水
分やカリウムが豊富に含まれていて、
体の調子を整える働きをします。みず
みずしく、さわやかな香りと中華風の
味付けです。ごはんといっしょに夏の
味覚をいただきましょう。

　パンには、炭水化物が豊富に含ま
れていて、体を動かすエネルギーと
なります。成長期である中学生にはと
ても大事なエネルギー源となります
ので、スープやクリームと一緒に食べ
られるといいですね。

　今月の和食は、函館近郊の海や畑
から収穫された鮭やトマトを使った料
理が提供されます。今日の主菜は魚
が苦手な人も食べやすいような味付
けになっていますので、ぜひ食べて
みてください。

　ペペロンチーノは、にんにくと鷹の
爪を使ったシンプルなスパゲティで
す。にんにくは、しっかり加熱すると食
欲を刺激する香りがでてきます。ま
た、ビタミンB1が含まれているので、
疲労回復にも役立ちます。パンと一緒
においしくいただきましょう。

　８月３１日は語呂合わせで「野菜の
日」です。今日のカレーには、ナスやト
マト、ズッキーニなどの夏野菜がたっ
ぷり使われています。夏野菜はさっぱ
りとした味わいですので、食欲がない
ときでも食べやすいです。旬の夏野
菜をカレーと一緒に食べましょう。

予定献立表
函館市立港中学校

和食の日

今月の目標夏の食生活について考えよう
野菜の日

夏休みが明け，通

常の学校生活がス

タートします。

夏休みに生活リズ

ムが乱れてしまった

人は，左の４つのこ

とを意識して，生活

リズムをととのえま

ペットボトル飲料を飲むときに，直接口をつけて飲むと，飲み

物の中に口の中の細菌が入ります。そして，飲み残した場合は

時間が経つと，飲み物に含まれる栄養を利用して細菌が増え

ます。特に糖分の多い炭酸飲料や乳酸菌飲料，果実飲料は細

菌の栄養になるものが多いので注意が必要です。ペットボトル

飲料は，開けたら早めに飲みきりましょう。

まだまだ暑い夏は続きます。

食中毒を予防するために，手洗い

や食品・飲料の管理を徹底しましょ

う。

食事の前には手洗いを！


