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ご は ん
棒 々 鶏

ほうれん草の卵焼き
えのきと人参のスープ

コッペパン
ミートクノーデル

ビシソワーズ
大根マヨサラダ
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麦 ご は ん
鶏肉の朝鮮焼

小松菜のおひたし
冷 や 汁
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土浦一高／定時制
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ご は ん
四川麻婆春雨

たこの薩摩揚げ
味付けのり

み そ 汁

ハヤシライス
野菜のゆかり和え

牛　乳

ご は ん
牛すじコロッケ

切干とクラゲの中華和え

キムチスープ

ご は ん
鯖の塩焼き

スタミナ納豆
ごぼうと蒟蒻の含め煮

ジ ョ ア

ハワイアンロコモコ
みかんゼリー

牛　乳
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ご は ん
ビーフストロガノフ
キャベツと塩昆布のサラダ
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ロールパン
玉子ハムかつ

マンハッタンクラムチャウダー

海藻クリスタルサラダ

牛　乳
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夏野菜のキーマカレー
レタスサラダ

牛　乳

2018 FIFA ワールドカップ
ロシア大会開催中！

1991年にソビエト社会主義共和国連邦が崩壊して『ロシア」と改称されました。首都はモスクワで、住民の約80％は
ロシア人で、ロシア語のほか、各共和国では民族語も話されています。ロシアは寒いところと思われがちですが、ユー
ラシア大陸は広大な面積なので、亜熱帯から北極海の極地気候まで幅が広いです。
6日の給食はロシアを代表する料理のひとつ、ビーフストロガノフ(Бефстроганов)が出ます。この料理はス
トロガノフ伯爵家のシェフが考案したという説がありこの名前がついたものだそう。牛肉とタマネギ・マッシュルーム
をスープで煮込み、サワークリームで仕上げます。なかなかロシアまでは行けませんが、これを食べてニッポンを応援
しましょう！

　がんばれ
　　　ニッポン！
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冷やし醤油ラーメン
台 湾 春 巻
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火

たぬきうどん・そば
ソフトエクレア

牛　乳

夏を元気に過ごすためにはビタミンB₁をきちんと摂ることが大切です。ビタミンB₁は『疲れ
をとるビタミン』です。甘いものの食べ過ぎはこのビタミンを減らしてしまいます。また、
汗からも流れ出てしまうので､食べ物からしっかり補給しましょう。ビタミンB₁を多く含
み、普段の食生活に簡単に取り入れられる食品は豚肉や豆腐、納豆などがありますので、夏
のこの時期に食べやすい食事を工夫してバランスのよい栄養を心がけ、夏休みを健康で安全
に満喫してください！

夏はビタミンB₁で元気に！！

木水 金月
2

かしわ飯
赤魚の西京焼き

蓮根の梅しそ和え
けんちん汁

牛　乳
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クラムチャウダーは
トマト仕立てがマン
ハッタン、クリーム
仕立てがイングリッ

かしわは鶏

肉のことで
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び方は東日

本では秋田

県だけだそ

宮崎の郷土料

理の冷や汁は

麦飯にかけて

食べます 

夏野菜のキーマカレーに使う夏の

野菜はズッキーニ、おくら、パプ

リカ、なす、カボチャです。ズッ

キーニはカボチャの仲間です 

ビシソワーズは

ジャガイモの冷た

いクリームスープ

くらげは

95％が水分

で、目立っ

た栄養はな

いんだ

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1528169934/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9yci5pbWcubmF2ZXIuanAvbWlnP3NyYz1odHRwJTNBJTJGJTJGaW1nY2MubmF2ZXIuanAlMkZrYXplJTJGbWlzc2lvbiUyRlVTRVIlMkYyMDE3MDMyMyUyRjczJTJGNzQ3MzUwMyUyRjAlMkYyMjV4MjI1eDA3M2NmYTAxNWIxMTFiOTBkN2QyOTMyNi5qcGclMkYzMDAlMkY2MDAmdHdpZHRoPTMwMCZ0aGVpZ2h0PTYwMCZxbHQ9ODAmcmVzX2Zvcm1hdD1qcGcmb3A9cg--/RS=%5EADBtN_LmGT3SUChTnFk3aAKFrKoaMA-;_ylt=A2RimFJNtBRboykAKROU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1496906706/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3Bkcy5leGJsb2cuanAvcGRzLzEvMjAwNzA3LzAzLzQ1L2QwMDk0MjQ1XzEwMjA0MjkzLmdpZg--/RS=%5EADBJqXVTXi7QcBhabsVAFMn_G.Qvfg-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUV9nZ1Zfb0FiZllIUmFyWDJoUjBhM1lPTDJMYmhjQzZ4andEVjIzSUNUbFZfbVdROVl3V1N3ekEEcAM1N1NONkxHRzQ0R3U1cGVsSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1528170057/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jaXZpbGxpbmsubmV0L3NvemFpL2ltYWdlcy9waWNzMjY2NC5naWY-/RS=%5EADB6csIVM_BoqzOYysOpYnQV50wMOI-;_ylt=A2RivcTJtBRb.GYAFhaU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1528269570/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9yci5pbWcubmF2ZXIuanAvbWlnP3NyYz1odHRwJTNBJTJGJTJGaW1nY2MubmF2ZXIuanAlMkZrYXplJTJGbWlzc2lvbiUyRlVTRVIlMkYyMDE3MTIwMiUyRjE5JTJGMTAwNDQxMzklMkYyJTJGNTQ3eDU1OXhiNTdlYzU4MWZkYWYzODg0MWU3YjcyNWYuanBnJTJGMzAwJTJGNjAwJnR3aWR0aD0zMDAmdGhlaWdodD02MDAmcWx0PTgwJnJlc19mb3JtYXQ9anBnJm9wPXI-/RS=%5EADBzaaxIJrtm1o1v0DKBmfvdqW8ddg-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUzJQbVFhcjZnT1pXQmF6Zjc2YVZOS0VBdnQ2cTY1d3p0ZjExTDBsSTVfN3NfM2JMUDU5N2NBZUpRBHADNDRPdDQ0SzM0NEtpSU9PRHIuT0R2T09EcS5PRGllT0NxLk9EZy5PRGx5RGpncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwMyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1528269765/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3NvemFpeWEzLm5ldC93cC93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxNi8wNi91bWlub2hpMi01MzB4MzY2LnBuZw--/RS=%5EADBJkQlXPi.oOO3HIFEiW_wTintV0s-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkF6dkVXU3RreDJKZ0RqUUxfb2lmajVSNW5vU0VDQVlyRVlMbmgwZ0pTMS1fWWF3a2FNTWpTMk13BHADNXJXMzQ0R3U1cGVsSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1528957697/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9wcmV2aWV3cy4xMjNyZi5jb20vaW1hZ2VzL2d1YXJkaW5nMTIzL2d1YXJkaW5nMTIzMTEwNy9ndWFyZGluZzEyMzExMDcwMDE1My8xMDA0NTgyNi0lRTMlODMlOTAlRTMlODMlODMlRTMlODIlQUYtJUUzJTgyJUIwJUUzJTgzJUE5JUUzJTgyJUE2JUUzJTgzJUIzJUUzJTgzJTg5JUUzJTgxJUE4JUU2JTk4JTlGJUU2JTlEJUExJUU2JTk3JTk3JUU3JUIxJUIzJUU1JTlCJUJEJUUzJTgxJUE3JUU4JTg3JUFBJUU3JTk0JUIxJUUzJTgxJUFFJUU1JUE1JUIzJUU3JUE1JTlFJUU1JTgzJThGLmpwZw--/RS=%5EADBNV.s5vfEZjKBp_a_1kQ2lDMEDAk-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVGdrdEpfZGQtWnhycUlSMFhrcXFQMmI2QmNhQnQ2Sm1VZ1I4aDlNVDFvWEJORm5UUHUyOHg3V3FzBHADNkllcTU1U3g0NEd1NWFXejU2V2U0NENBNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSTQ0Q0E1NFNoNXBhWgRwb3MDNDgEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529049569/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3NvemFpeWEzLm5ldC93cC93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxNy8wNS83bW9qaS01MzB4MzkwLnBuZw--/RS=%5EADBPutKgHQ8OrwhdJfCVNhZAwwuva4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVEEtRmM3VXA5M0Zkb1U1cllfU0Z2TkU1WEh6NGpzU2h6N0J0WFU3YVlMSXJXU2xtTmV5dS1vTWNfZQRwA04uYWNpQ0RqZ3JfamdxVGpnNGpqZzZzZzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0kEcG9zAzEwBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529049855/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWktbGlicmFyeS5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTMvMDYvMDA3MDAtNDUweDMzNy5qcGc-/RS=%5EADBv1RipL7dMugK9qa_zOVe15uu8wQ-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnk3eWtwOHJ4bjM5MlUwNEcwWjYzMmxFdTBteUFPdDB5TWdVMFpkaU5tZjNwdXpOeFAwdzBKb05BBHADNUxpRDVhU1ZJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDNDAEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529056525/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly8xLmJwLmJsb2dzcG90LmNvbS8tczhFWVZuZkFUemMvVWpfM0xMVTZGMkkvQUFBQUFBQUFZSHMvakp1allaYWFRRkEvczgwMC92ZWdldGFibGVfenVjY2hpbmkucG5n/RS=%5EADBeg4E96fZWVJLAvT49Ujcmz5b1YU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUW4yT0NFSU93bVozSHVyZ1FRSHRYT2xwWkFmeDJ3U3VsRWxDek5rX3dRMUIwWmFVSHZkWFZJd0hJcVNBBHADNDRLNjQ0T0Q0NEt0NDRPODQ0T0w0NENBNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529056595/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2tlbmtvdWthem9rdS5pbmZvL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE1LzA2LzA2MDMyZy5qcGc-/RS=%5EADBI1LL.kv0fL.R0XhHq_NtYx42f24-;_ylt=A2RimU_TOyJbaXgAKgOU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529056643/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL215ZHMuanAvY2xpcGFydC92ZWdldGFibGUvZWdncGxhbnQvYS9kMS5naWY-/RS=%5EADBef4oZHon9wFKCqvk3LEHw3a.YYQ-;_ylt=A2RivcsCPCJbOjkAzRuU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529056687/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWktbGlicmFyeS5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTcvMDIvdmVnZXRhYmxlX3B1bXBraW5fOTc2Mi00NTB4MzM3LmpwZw--/RS=%5EADBb8F0UoP.fLX8_BGP0iQu7Rn2Wzk-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUUxHOEUzRTZUZzBEdjJaTEdrdDRUMDJZNDNiUXB0M3ZzM3pQLUxJN3djTjlsOUNKVFNHOXZvbzZRBHADNDRHTDQ0Rzg0NEdoNDRLRElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM1OARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529056776/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly8xLmJwLmJsb2dzcG90LmNvbS8tdFBST2lkejhNVkEvVWtKTkJ6d1VwcEkvQUFBQUFBQUFZWFEvelE1NEtiT1djd2svczgwMC9wYXByaWthLnBuZw--/RS=%5EADBfIxKCfWor5l1B7deUy1wZUbWiUw-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnZNR3l4bkJJZzN2U01va3hXZ2xmanBCNGlaaUViYldKY0VuRzRzMkZfU2hsMmNEeWhyeXhBODEwUwRwAzQ0T1I0NE9YNDRPcTQ0S3JJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://4.bp.blogspot.com/-fIDkYYbfqWc/WYlXpOn6RHI/AAAAAAABF68/9d4s4MBxWakSuHu-EEpPbpy5sV2GBceYQCLcBGAs/s800/fish_character_kurage.png
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529132624/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWktbGlicmFyeS5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTcvMDEvYW5pbWFsX3RhbnVraV85NTk3LTQ1MHgzMzcuanBn/RS=%5EADBdC6B191zlDZVTPGUMpymbAiaMX0-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVHBXb1FNenVnY0JCREV3SUt1a1R1S2ZndXlVb0dNa0pBUEJGSjdfT2NTUTVfZXMySVBpOGFHN2cEcAM0NEdmNDRHczQ0R05JT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUNEbmhLSG1scGstBHBvcwM1BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1529132825/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdC1ocC5jb20vaW1nL25hdHVoaTIucG5n/RS=%5EADBx5PkxMrpBLRCg7MVWAsIqjBpIVE-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTFSa2JqdXoydTVOeV9XTEpVUFRVX0VxMjdQdjBjcFBMUUZwTzlaZXF3WkZlT1hLZ2dZczRVUFEEcAM1YVNxNlptOUlPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQ0RuaEtIbWxway0EcG9zAzE0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp

