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令和三年度
名護市立

名護第二給食センター

麦ごはん シカムドゥチ

もやしの
和え物

さばの
ソース焼き

かぼちゃと豆の

スープ仲良しパン

スーミータン

鶏肉の
中華炒め

麦ごはん 高菜チャーハン

厚揚げの
冬瓜あんかけ

みかん

麦ごはん

こんにゃくサラダ

シ－クヮ－サ－
蒸しケ－キ

いんげん
ゴマ和えほうれん草の

クリ－ムスパゲティ

さつま芋入り
炊き込みご飯

きびなごの
シークヮーサー
かけ

おかか和え

和風春雨
サラダ

ちくわの
みそ和え チキンカレー

魚の香草焼き
マカロニソテー

天候等の都合により、献立・食材を変更する場合があります。

9月に入りましたが残暑の厳しい日が続い
ています。まだまだ熱中症には注意が必要で

す。水分補給をしっかり行い無理をしないようにしましょう。また、休み明けは眠気やだるさを感じたり、やる気
が出なかったりと不調が起こりやすくなります。これは夏の疲れや生活リズムの乱れが原因と考えられ、解消する
には食事と睡眠がカギとなります。

ビタミンB1は夏場に不足
しやすく、夏バテの原因の
一つと考えられています。
意識して食事に取り入れま
しょう。また、柑橘類や梅
干しの酸味成分である「ク
エン酸」にも疲労回復効果
があります。

特に1日の始まりの食事である朝ご
はんが重要です。主食・主菜・副菜が
そろった朝ごはんを毎日
食べることで、勉強や
運動への集中力が高ま
り、しっかりと力を発
揮することができます。

朝は余裕をもって起きましょう。
朝の光を浴びることで、
セロトニンという脳内
物質が分泌され、脳と
体を目覚めさせ心のバ
ランスを整えます。

空気中に漂う

ウイルスや

細菌を外に出す

手洗いを

徹底しよう

静かに食べよう。

必要な時以外は

しゃべらない

給食当番や食事が

終わったあとは

マスクをつけましょう。

みんなが気持ちよく給食を食べられるように、

協力して準備や後片付けをし、マナーやルール

を守って過ごしましょう。

人数を

減らして

密集を

防ごう

健康チェックも

忘れずに！


