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31,7

kcal
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米 里学 でん粉 ごま油 三温構

天ぷら油

しめじ にんじん ごぼういんげん こんにやく

大根 きゆうリキヤベツ

牛乳 かれい とり肉 ちくわ 厚掲げ

毘布15分短

昆布和えごはん ・

魚のパリバリ掲げ

牛乳

のつぺい蕉
1 火

18:05
858  kcal

369     g

こんにゃくは、水分が97%です。食物歳維が豊富なので整腸効果ダ
あります。    ′

―スのスー ゃんぼん麺みた

し♪

中奉麺 てん粉 ごま油 サラダ油

じゃがキ 上白構

しょう力くはくさい チンゲンサイもやしにんじん

玉ねぎ きくらげ たけのこ′くセリ

牛乳 えび いか うすら卵 豚肉

ベーコン J｀魚アーモラド

ジャーマンポテト牛乳タンメン

小魚アーモンド
2 水

15分短

18i05
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g
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内米 じやが学 黒砂柏 上白構 サラダ油にんじん いんげん こんにゃくごぼうキャペツ

千ししいたけ

牛乳 牛内 油揚げ 大三 ひじき

ししゃも木
15分短

牛乳    大豆のいそ蕉
キャペツの幸子和え

ごはん

焼きししやも
3

4 金

ス′くゲティオリープ油
―コン巻きは毎国人気のメニューですυ

35,2     =

A阻療オィ寡ニンクイベントのため協aりして0**
魚のベーコン巻き ホキ ベーコン ウインナー17:30 ごはん

文イし祭 スパゲティツテー  そえ野菜

牛乳イカレー
18:20

ヨーグルトリームス■プ

**

牛乳

中みそ 赤みそ 粉チーズみそ汁

857  kcal

324   g

米 サラダ油 じやがキ ′くン粉

三温精 カレールウ

にんじん ピユマンケチャツプ 玉ねぎ !二々にく

しょうが パセリはくさい エリンギ 福神茂け

ヶチャップ 1こんじん かtrちや 玉ねぎ ね雪

キャペツ もやし

戦狩

`'3藍

忌;'3写努篤そ:賓訂:4:鴬当署会そす愚亭
ぶり。

牛手し豚肉 牛肉 ベーコン ヨーグルト

スキムミルク

7 月

81火
文化祭

862  kcal

313    g
い います:ピタミンCたつぶり♪わつ

♪

うどん さつまキ 三温構 アーモンド

上白構

にんじん ねぎ Jヽ松菓 主ねぎ えのき

キャベツ もやし

牛乳 とり肉 かまほこ すしあげ 昆布アーモンド和え牛乳きつねうどん

焼き芋

91水
文化祭

17:30

文化祭

跳魅鶏羅窃疑箔協烈
疲れをとつ叶860  kcal

e4.9     g

米 三温構 じやが芋 てん粉 サラダ油

ブルーベリーゼリー

にんしん ねぎ しようが ごぼう玉ねぎ

にら

牛乳 とり肉 おから 油協げ
'F

豆膚

17:30

文化祭

牛乳

かきたま汁

若嘉の照り焼き

ゼリr
ごはん

卵の花

101木
文化祭

1‖ 1金
体育祭

14 月

豚内 ちりめんじやこ ε日は体育祭です。スタミナ丼だよ～ 伐)0//

18:20

ふりかけ

17:30 スタミナ井

体育祭 ごまじゃこサラダ
ごま油

大根 玉れぎ キヤベツ もやし しめじ ごま油

え■、
a―ツの日

三温構 しやが芋 サラダ油

284

う」日です。を焙う に、健康で活力あ

850麦 だまこ餅 三温柏 ′ヽター赤ピーマン ごぼう まいたけ ねぎ

342
中みそ 赤みそ
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う
言
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辞牛乳

だまこ汁

牛乳

乳酸菌飲料

麦ごはん      ふりかけ
鮭のちやんちゃん焼き

845  kcal赤ピーマン にら :こんじん Jヽ松菓 五ねぎ

きくらげ にんにくしようが

101火
後期始業式

g

348  kOal

絲字欝示雪富ぺ繁 金晏異嘉皇好型・
言われれて、甲ソフト姫 白いんげんペースト′`タニ

小麦粉 サラダ油 オリ
=プ
油

にんじん Jヽ松菜 1赤ヒ生マシ玉ねぎ しめじえだ豆

マッシュルームえのきにんにくキャベツきゆうり りんご

牛乳 とり肉 生クリエム

18:20
牛乳

果物 (りんど)

きのこスパゲテイ

チョップドサラダ
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と
「
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米 三温構 上白構 天ぷL粉 天ぷら沖

じゃが芋 わらびもち

にんじん いんげん 干ししいだけ えのきだけ

かんぴょうみつば 玉ねぎ

牛乳 あなご えび (齢糸卵 豆廣

かまぼこ きす 滴絹げ

牛乳 一   きすの泰ぷら
果物 (みかん)

祭りずし

すまし汁
17 木 1820

岡山県のマッシュル■ムの生産屋 (収穫量)は全国2位です !
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米 じゃが学 サラダ油 r白構パセリケチヤツプにんじんマッシュルーム

玉れぎセ白リー キヤ入ッとぅもろこし

牛乳 豚肉 ウインナ=大 豆ポークビーンズ牛乳ライス

フレンテサラダ
18 金 18'20

です。  型シヤ胆,代責827

2儀5
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米 ′ヽター じゃが芋 サラダ油

オリープ油

玉ねぎなす 1こんにくパセリトマトにんじ々

セロリー ピーマン赤ピーマンケチヤツプ

牛乳 豚内 牛肉 大豆 ヨーグルト

卵 ベーコン月 18120
サカ

牛乳

フアツラィダ(いんげん豆のス
エプ)21

鯛 貴宅♂饒直昭禁粂魁
海で
|く oん

841   kcal

319    g

米 三温構 ′くン粉 ごま油 ごま

焼きプリンタルト

にんじん とヽんげん れんこん 玉ねぎ しようが

ねぎ だいこん しようが
′

牛乳 とり内 豆廣 卵 中みそ あみ

赤みそ ひしき 齢糸卵
18:20

松風焼き

焼きプリンタルト

牛乳

あみだいこ
22 火

856  kcal

31.4    g
給食のや―ボー豆腐は、野菜もたつぶり入つて栄登商点です。

米 麦 三温構 ごま油 てん切

春雨

玉ねぎたけのこきくらげ に々 にくしようが

キャペツきゆうりたくあん漬け

牛乳 豚肉 大互 豆薦 赤みそ ロースハム

茎わかめ
18:20

牛乳 茂け鞠

重廣    ばんさんすう
23 水

819  kcal

325     g
わヽれます。ビタミ つ

ユ
~

るヽことからこの名前がついた
ン

米 三温構 上自格 アーモンド

サラダ油         ―
にんじん ねぎ Jヽ松菓 玉ねぎ 干ししいたけ

キャベッ もやし キウイフルーツ

牛乳 とり肉 高野豆廣 卵 ひじき

ちりめんじゃこ
18:20

牛乳

果れ(キウイフルーツ)
観子丼

ひじきの五日和え
24 本

848  kcal
今日の主葉は選んで食べます !′ {ンにはさんでもいいですよ

パン 小麦粉 パン粉 じやおヽ宇

天ぷら油

にんじん ′ヽセリキヤベツ 玉ねぎ

クリームコーン

牛乳 とり内 Dロ ホキ 豆乳

スキムミルク豆乳スープ

牛乳   テキンカツか魚フライパン

そえ野菜
25 金 18:20

赤督ネ雪2冴雹蓋孫召塞姿CttFわ■
酢につけたマの。かんだ1言

826

279

kcal

g

黒砂構米 サラダ油 三温構

じゃがキ 基 ごま油

にんじん みうば こんにやく工ねぎ はくさい

ギぼうねぎ ていこん りんど

牛乳 牛肉 携き豆腐牛乳

はりはり漬け 。果物 (りんご)

麦ごはん

すき焼き
23 月 18:20

およldi、 そ500年前に834  kcal

341     g

米 麦 ごま油 でんぷんにんじん チンゲンサイ五ねぎ キヤペツ もやし

たけのこしようが きくらげ 4かん

牛乳 豚肉 いか えび うすらの卵

とりしゆうまい29 18:20
乳

絢

牛

果うまい

八宝菓

813  kcal

e18   g
秋ですね～ lギニ

^対米 もち米 里芋 黒砂構 上自構

すリギま

小松菓 にんじん ねぎ しようが 1よくさい

キャペツ だいこん ごぼう

牛乳 さんま 油協げ 六豆 中みそ

らりめんじゃこ

牛乳

ごま和え    呉汁(ごじる)水 18:2030

g

835  kcal 〔クTtt T〕―
中置出るこιl,■●季節鯵?

①H ②款 ③各       答え勝覆面
米 麦 でん粉 三温構 ごま油

しゃが芋 天ぷら油

にんじん チンゲンサイ しょうが ねぎ

工ねぎキヤヘ
・ツたけのこもやしきくらげ

牛乳 赤魚 豚肉

木 18:20
牛乳

中華妙め

秦ごはん

魚の甘酢あんかけ

食事・運動・休強について考えかう *都合により献立を変更する場含があります。

、     柔給食時間が行事によつて違います。確園してくださいね !
**今日の日標**
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気持ちのよい季節になりました。

実りの秋がやつてきましたよ～ (∧O↑)/―
給食でも秋の味覚が、たくさん登場しますよ。お楽しみに♪

回の健康に役立つlaミ靱キとは?(蟄

スポ曖レにはeが力ゞψ

声蒼 /J・7~ンπをを身 raべかっ′
「栄養のバランスの取れた食事」という言葉を知つていますか?

わかるような?わかりにくいような? ・・・例えば、ごはんと肉だけを食へると「野菜も食べなぃと
食事のバランスが悪いよ。」と言われたことはありませんか?

ごはんや肉を食べて体の中で、活用させるにはいろいろな栄養素が必要です。ごはんと、肉

だけではうまく体の中に取り込むことができません。そこで野菜を食べると、ごはんや、肉だけ

では不足している栄養素をスムーズに体に取り込 むことができるようになるのです。

～パ巧ンスのかい食事にl渉～

主食・主票・Fu菜 (出来れげ二つ)・ くだもの・乳製品

ど う し,て ′{'~ジ ス が よ い の か な
'

を 芸

A舎 隠 舎 割
安

10月 10日は「目の愛護デー」です

日の健康に関わる栄養素や機能性成命には、「ビタミンA」 のほか、緑黄色野菜

に多く含まれる色素成分「カロテノイド」の一種、「β―カロテン」「ルテイン」

「ゼアキサンチン」などがあります。

β―カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、日の健康維持に役車ちま

す。ルテインとゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光による刺激から目を保

護する網膜色素を増加させると考えられています。

～献立予定森の
'T秦
の答え～

1クイ秦】 ②a欲の一番て●季節l彦報といわれ書す。
①夏バテぎみで食欲が低下していたのが、涼しくなり食欲が回復する。

②おいしそうな秋の味覚がいろいろと出始めた。

③秋風が吹き気温が下がつてくると、体温を保つために身体を温めようとして、基礎代謝が上がり

基礎代謝を上げるためにエネルギーが使われるので、それを補うためにお腹がすく。

④人間も動物であり、寒い冬に向けてたくさん食べて栄養を蓄えようとする。 (リケンHP)

週躍螺均

“ "ビ
考えかつ″

(栄養教諭 こたか)

導 動 の 時 の 食 事
エ ネ ル ギ ー 量 の
バ ラ iノ 又 が 大 切 で す

運 動 +生 活 で 使 う

=身 ルヽ ギ ‐ 量

米 ・ ′ぐ:iア ・ 心′つ/1′ 4工 ■'

て,、  "虻 水 イヒ4勿 ′,｀ 多 く
畜 ま オし

~こ
い
`、
 T本「有

r∵ 1:i}プ t_ キr  》;R IEi蒐▼
り ま づ b

点、デト 子`ス計。

'Fヽ

JXこ とfで、
府 ′Iプ IJく 盟 が 多 く 禽
よ オして しヽ~こ 、 書}ヽいれら
内 な とfイ本 今 ■)く る 帯L
て上 :こ な !I)きミ■)。

tiV菜  ・ 梨 今クノJな ど
で 、tr夕 二 とノヽ`'■

=‐
iフ ジレ′,｀ 9"<モ 窒

f,を ■と、 や卜 (ア_)藩
'.l了

を と と の え ま す ゥ

ィk,)|`I亀 燕合 (′つ

は か 、塁 ネ ラ

,レ な ど 大ど 1つ

な い f事:鷲 弟
を 相 hヽ ま てJ.

レパー   うなぎ    ぎんだら  卵(卵黄)

総
鶴

ビタミンAを多く含む

ほうれん草  プロツコリエ

,レテインを多く宮む

にんじん ほうれん草  かぼちや  しゅんぎく

β‐カロテンを多く含む

トウモロコシ  パプリカ

ゼアキサンチンを多く含む

主 食 主 楽

その理由と

しては


