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FIBAﾊﾞｽｹｯﾄﾜｰﾙﾄﾞｶｯﾌﾟ応援献立

ドイツ料理

あか たまご　ウインナー　レンズまめ　ぶた
にく　ベーコン　チーズ　なまクリーム

き
パン　あぶら　パンこ　じゃがい

も

みどり
きゃべつ　たまねぎ　にんじん
セロリ　コーン　あかピーマン

28(月) 29(火) 31(木) 

ウンケー 焼き肉の日 野菜の日

あか
ぶたにく　チキアギ　こんぶ　さ

かな　とうふ
ぎゅうにく　みそ　とうふ　たまご

しらす　ツナ　わかめ
ぶたにく　カエリ　いんげんまめ

き こめ　むぎ　あぶら
うどん　あぶら　ごま　ごまあぶ

ら
こめ　むぎ　じゃがいも　ごま　アーモンド

水あめ　あぶら　さとう

みどり
にんじん しいたけ しょうが ねぎ エリンギ こまつ
な こんにゃく ゴーヤー もやし きゅうり くだもの

りんご きゃべつ たまねぎ にんじん ピーマン
エリンギ しいたけ ねぎ あかうり きゅうり

なす　へちま　オクラ　にんじん
たまねぎ　くだもの

スポーツや勉強
べんきょう

などで良
よ

いパフォーマ

ンスを発揮
はっき

するには、バランスよく食
しょ

事
くじ

をとることが大切
たいせつ

です！

８月
がつ

 ３１日
にち

 は語
ご

呂
ろ

合
あ

 わせで

「やさい の日
ひ

 」です。野菜
やさい

には、体
からだ

 に必要
ひつよう

 なビタミン、

ミネラル、食物繊維
しょくもつせんい　

に加
くわ

 え、

ポリフェノールやカロテノイ

ドなどの抗酸化物質
こうさんかぶっしつ

 が含
ふく

 まれ

ており、野菜
やさい

 をよく食
た

 べる人
ひと

は病気
びょうき

 になりにくいことが多
おお

くの研究
けんきゅう

 によってわかってい

ます。

　２学期
がっき

が始
はじ

まりましたが、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。

休
やす

み明
あ

けは、頭痛
ずつう

や腹痛
ふくつう

、だるい、イライラする、やる気
き

が出
で

な

い・・・。など、心身
しんしん

ともに不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。これ

は、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原因
げんいん

として考
かんが

えられ、改善
かいぜん

す

るには「食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

」がカギとなります。毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごすために

も、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

こ
　
ん
　
だ
　
て

こ
　
ん
　
だ
　
て

ウークイとは、沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で「お送
おく

り」という意味
いみ

で、この日
ひ

はご先祖様
せんぞさま

をあ

の世
よ

へお送
おく

りする日
ひ

です。

『 また一年
いちねん

みんなが幸
しあわ

せ

に過
す

ごせますように 』

と、願
ねが

いをこめて、ご先祖
せんぞ

様
さま

を見送
みおく

りしましょう。

今帰仁村学校給食センター

材料、その他の都合により献立を変更することがあります。

学校給食費は、期限内に納めましょう。

56-2106

焼き肉うどん

牛乳

夏やさいカレー

令和５年

プラートカルトフェルン

さかな汁

ナマシグァー

果物

あみパン

牛乳

麦ごはんウンケージューシー

果物★松風焼き

糸きりわかめの和え物
★ナッツと小魚だょ

アイントプフ

スライスチーズ

★フリカデレ

30(水) 
牛乳

がはじまります！

給食では、今帰仁村や県

産、地元食材を中心に活

用し、給食提供に努めて

います。

ゴーヤー きゅうり

ニラ なす ヘチマ

あかうり とうがん

えりんぎ きゅうり

ピーマン しょうが

とうふ

おやさいクイズ！！
おやさいの名前わかるかな？線でつなげよう。

苦味成分であるモモル

デシンは、夏の暑さで撃

退する食欲を増進させる

効果をもっています。

ビタミンＣとカリ

ウムを多く含み、夏

バテや高血圧の予防

に効果があります。

夏バテ症状の予防によ

いとされるカリウムが

豊富にふくまれていま

す。

なす ゴーヤー モーウィ

給食レシピ紹介

夏やさいの中華あえ

材料 （ 4人分 ）

赤うり 120ｇ

ゴーヤー 80ｇ

なす 60ｇ

しょうゆ 12ｇ

おろしにんにく 2ｇ

てんめんじゃん 少々

ごまあぶら 8ｇ

～ つくりかた ～

①やさいをきる

②なすをゆでる

③調味料をまぜあわせ、

やさいをあえる。

※ゴーヤーが苦手な子は、

ゆでてね。

FIBAバスケットボールワールドカップ2023が

８月に沖縄市で開催！！

岸本選手からのメッセージ動画 ≫≫

≪≪馬瓜選手からのメッセージ動画

牛乳


