
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

なすとひきにくのスパゲティ
ぶたにく　ぎゅうにく　だい
ず

スパゲティ　オリーブゆ なす　たまねぎ　にんじん　にんにく
パセリ　トマト 648 29.1 21.9 324

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳）

ササミとキャベツのサラダ
とりにく ドレッシング キャベツ　きゅうり　たまねぎ　にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん こめ 585 22.6 20.5 377

さんまのしょうがに
さんましょうがに（小麦
大豆）

ひじきのいために
ひじき　さつまあげ　あぶ
らあげ

さとう　あぶら こんにゃく　にんじん　たまねぎ　いん
げん

しょうゆ　みりん

さつまじる
とりにく　あつあげ　みそ さつまいも　あぶら だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　こ

んにゃく

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 570 24.2 14.8 279

テンペいりすぶた
ぶたにく　テンペ（大豆） さつまいも　でんぷん　さと

う　あぶら　ごまあぶら
たまねぎ　にんじん　ピーマン　パプリ
カ　きくらげ　しょうが　にんにく

さけ　みりん　しょうゆ　す

ビーフンスープ
とりにく ビーフン たまねぎ　にんじん　たけのこ　もやし

ねぎ
しお　しょうゆ　がらスープ　さ
け

つきみだんご（西小のみ） つきみだんご（大豆）

牛乳 ぎゅうにゅう

あきのさちごはん
とりにく　あぶらあげ こめ　くり　さとう　あぶら にんじん　しめじ　いんげん　こんにゃ

く
しょうゆ　みりん　だしじる

615 23.8 14.5 342

さといものそぼろに
とりにく　あつあげ さといも　さとう　あぶら　で

んぷん
たまねぎ　しょうが　えだまめ さけ　みりん　だしじる　しょう

ゆ

かまぼことわかめのすましじる
わかめ　かまぼこ たまねぎ　えのきたけ　にんじん　こま

つな
だしこんぶ　かつおぶし　しお
しょうゆ　さけ

つきみだんご つきみだんご（大豆）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 584 22.7 20.4 337

ヤンニョムチキン
とりにく こむぎこ　でんぷん　あぶ

ら　ごま
にんにく　しょうが さけ　しお　しょうゆ　コチュジャ

ン(小麦)　ケチャップ　みりん

にんじんきんぴら
さつまあげ あぶら　さとう　ごまあぶら

ごま
にんじん　ごぼう　こんにゃく しょうゆ　みりん　さけ

とうふとわかめのスープ
とうふ　わかめ たまねぎ　たけのこ　にんじん　きくら

げ　ねぎ
がらスープ　しお　さけ　しょう
ゆ　こしょう

牛乳 ぎゅうにゅう

やきそば 571 24.1 21.0 305

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳）

マセドアンサラダ
じゃがいも　たまごなしマヨ
ネーズ

きゅうり　にんじん　とうもろこし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 550 22.4 15.1 297

あつあげのそぼろに
とりにく　あつあげ さといも　さとう　あぶら たまねぎ　にんじん　こんにゃく　いん

げん
しょうゆ　みりん　さけ

やさいサラダ
ハム ドレッシング（小麦　大豆

鶏肉　りんご）
キャベツ　ほうれんそう　きりぼしだい
こん　にんじん

のりのつくだに
のりのつくだに（小麦　大
豆）

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 643 31.8 23.1 348

チキンカツ
とりにく　だいず こむぎこ　あぶら しお　こしょう　ワイン

れんこんサラダ
ひじき ドレッシング（小麦　大豆

りんご　鶏肉　豚肉）
キャベツ　きゅうり　れんこん　にんじん しょうゆ

ポトフ
ウインナー じゃがいも たまねぎ　だいこん　にんじん　いんげ

ん　セロリー
がらスープ　しお　こしょう　ワ
イン　ローレル

ブルーベリーゼリー ブルーベリーゼリー

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 546 21.8 13.7 361

にくじゃが
ぶたにく じゃがいも　さとう　あぶら たまねぎ　にんじん　こんにゃく　ごぼ

う　グリンピース
しょうゆ　さけ　みりん

こまつなのアーモンドあえ
アーモンド こまつな　もやし　にんじん しょうゆ　みりん

ふりかけ ふりかけ（小麦　大豆　ごま）

牛乳 ぎゅうにゅう

ナン ナン（小麦） 621 27.4 26.6 385

キーマカレー
ぶたにく　とりにく じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　トマト　グリンピー

ス　にんにく　しょうが　りんご
カレールウ（小麦、豚肉、牛
肉、大豆）　しお　こしょう　ワイ
ン　しょうゆ　ソース　カレーこ

ビーンズサラダ
ツナ　だいず だいふくまめ　あずき

たまごなしマヨネーズ
キャベツ　ほうれんそう　とうもろこし しょうゆ

ヨーグルト ヨーグルト(乳)

牛乳 ぎゅうにゅう

ぎゅうごぼううどん 590 22.9 16.2 288

ごはん こめ

ちくわのいそべあげ
ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら

ほうれんそうとはくさいの
こんぶあえ

こんぶ こまあぶら ほうれんそう　はくさい　キャベツ　にん
じん

しょうゆ　みりん

牛乳 ぎゅうにゅう

★野菜
やさい

、きのこ、果物
くだもの

は、緑
みどり

の食
た

べ物
もの

です。赤
あか

や黄
き

の食
た

べ物
もの

のはたらきを体
からだ

の中
なか

で助
たす

けてくれる「おたすけマン」です。

７
火

３
金

キャベツ　たまねぎ　もやし　にんじん
きくらげ

うおそうめん　ぶたにく
かまぼこ　あおのり

６
月

★今日
きょう

の酢豚
すぶた

には、「テンペ」という食
た

べ物
もの

が入
はい

ってい

ます。テンペは、大豆
だいず

から作
つく

られていて、テンペ菌
きん

をつ

けて発酵
はっこう

させて作
つく

ります。「食物
しょくもつ

せんい」がたっぷりで

すので、おなかの調子
ちょうし

をよくしてくれます。

★日本
に ほ ん

は世界
せ か い

有数
ゆうすう

の長寿
ちょうじゅ

国
こく

です。その理由
り ゆ う

の一
ひと

つに「日本
に ほ ん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

」があります。これは昭和
しょうわ

50年代
ねんだい

頃
ごろ

の米
こめ

を主食
しゅしょく

として

主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

のことで

す。日本
に ほ ん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

のよさを今
いま

の食生活
しょくせいかつ

にとりいれていきま

しょう。

やきそばめん（小麦、大
豆、鶏肉、豚肉、もも、りん
ご）　あぶら

８
水

ソース　しお　こしょう　さけ
しょうゆ

１
水

ケチャップ　ワイン　しお
デミグラスソース（小麦、鶏肉）
ローレル

ごぼう　たまねぎ　にんじん　ねぎ しょうゆ　しお　さけ　みりん　だ
しこんぶ　にぼし

１６
木

９
木

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★食事
しょくじ

のとき、ひとつの料理
りょうり

だけを続
つづ

けて食
た

べる「ばっかり

食
た

べ」は、栄養
えいよう

がかたよりやすい上
うえ

に、好
す

きなものだけ選
えら

ん

で食
た

べるような様子
よ う す

が、作
つく

った人
ひと

をいやな気持
き も

ちにさせてし

まいます。食事
しょくじ

は、いろいろな料理
りょうり

を交互
こ う ご

に口
くち

に入
い

れ、味
あじ

の

変化
へ ん か

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

２
木

★好
す

き嫌
きら

いをしていませんか？好
す

き嫌
きら

いを長
なが

く続
つづ

けていると

体
からだ

に良
よ

くないことが出
で

てきて病気
びょうき

につながることがありま

す。また、食事
しょくじ

の楽
たの

しみも減
へ

ってしまいますね。苦手
に が て

な食
た

べ

物
もの

も少
すこ

しずつ食
た

べてみましょう。続
つづ

けているうちにきっと食
た

べられるようになりますよ。

１４
火

★今
いま

が旬
しゅん

の「さんま」。さんまは、刀
かたな

のように細
ほそ

くてと

がっているので、「秋
あき

の刀
かたな

の魚
さかな

」と書
か

きます。血液
けつえき

をサ

ラサラにする栄養
えいよう

や骨
ほね

を強
つよ

くする栄養
えいよう

が入
はい

っています。

　令
れい

和
わ

７年
ねん

１０月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

★今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

をながめる「月見
つきみ

」の時
とき

に

は、満月
まんげつ

に見立
み た

てた丸
まる

い形
かたち

のお団子
だんご

や、とれたばかりの里
さと

い

もをお供
そな

えして、食
た

べ物
もの

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

します。自然
しぜん

の恵
めぐ

みに

感謝
かんしゃ

する心
こころ

は、私
わたし

たちも大切
たいせつ

に受
う

けついでいきたいものです

ね。

１０
金

１５
水

ぎゅうにく うどん

★10月
がつ

16日
にち

は、「世界
せかい

食糧
しょくりょう

デー」です。世界
せかい

では毎日
まいにち

、十
じゅ

分
うぶん

な食事
しょくじ

を食
た

べることができない人
ひと

が9人
にん

に1人
ひとり

います。その

一方
いっぽう

で、日本
にほん

では、食
た

べ残
のこ

しや賞味
しょうみ

期限
きげん

切
き

れなどで、たくさ

んの食
た

べ物
もの

を捨
す

てています。今日
きょう

は、食
た

べられる幸
しあわ

せやその

分
わ

かち合
あ

いについて考
かんが

える一日
いちにち

にしてみましょう。

★10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。食
た

べ物
もの

の中
なか

には、目
め

によい働
はたら

きをするものがあります。そのひとつが「目
め

のビタ

ミン」といわれるビタミンA。特
とく

に、かぼちゃやにんじんな

ど、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれます。日
ひ

ごろから、色
いろ

の濃
こ

い

野菜
や さ い

を食
た

べて、目
め

をいたわる生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

★「にんじんきんぴら」には、ごぼうが入
はい

っています。

ごぼうを野菜
やさい

として食
た

べてきたのは、世界
せかい

でなんと日本
にほん

人
じん

だけでした。しかし、最近
さいきん

はその独特
どくとく

な風味
ふうみ

や食感
しょっかん

か

らフランス料理
りょうり

などで注目
ちゅうもく

され、活躍
かつやく

の場
ば

を広
ひろ

げていま

す。

★食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

になるノロウイルス。これにかかる人
ひと

は、毎年
まいとし

10月
がつ

ごろから増
ふ

え始
はじ

めます。食事
しょくじ

の前
まえ

のてい

ねいな手洗
て あ ら

いで、自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちの健康
けんこう

を守
まも

りましょう。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ごはん こめ 628 25.4 25.3 301

さばのごまごろもやき さば ごま しょうゆ　みりん

ごもくきんぴら
だいず さとう　ごま　ごまあぶら ごぼう　れんこん　にんじん　こんにゃ

く　いんげん
しょうゆ　みりん

ぐだくさんみそしる あつあげ　みそ さといも だいこん　にんじん　しめじ　こまつな にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 608 24.2 19.3 464

にこみハンバーグ
ミートハンバーグ（大豆、
鶏肉、豚肉）

さとう　でんぷん　あぶら たまねぎ　マッシュルーム ケチャップ　デミグラスソース
（小麦　鶏肉）　ソース

ほうれんそうときのこのソテー
あぶら ほうれんそう　キャベツ　とうもろこし

しめじ　エリンギ　にんじん
しお　こしょう

さといもとあつあげのみそしる あつあげ　みそ さといも たまねぎ　にんじん　ねぎ にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 572 21.9 19.6 368

きびなごのカリカリフライ きびなごのカリカリフライ あぶら

おかかあえ かつおぶし こまつな　キャベツ　もやし　にんじん しょうゆ　みりん

ぶたじる
ぶたにく　あつあげ　みそ さといも　あぶら だいこん　にんじん　ごぼう　こんにゃく

ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう

セサミトースト
しょくパン（小麦、乳）　バ
ター（乳）　オリーブゆ　グ
ラニューとう　ごま

617 21.8 27.0 324

ツナサラダ
ツナ ドレッシング キャベツ　きゅうり　とうもろこし　にんじ

ん

ミートボールのスープ
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ（小麦、牛肉、豚
肉、鶏肉、大豆）

じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　パセリ がらスープ　しお　ワイン

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 616 29.8 20.2 297

ヒレカツ
ぶたにく　だいず こむぎこ　パンこ　あぶら しお　さけ　しょうゆ

ごもくまめ
だいず さとう　あぶら にんじん　ごぼう　ほししいたけ　こん

にゃく
しょうゆ　みりん　だしじる

じゃがいものみそしる
あぶらあげ　みそ じゃがいも たまねぎ　にんじん　ねぎ にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

ハヤシライス ぎゅうにく　ぶたにく 572 20.9 17.0 267

ドレッシングサラダ
ドレッシング キャベツ　きゅうり　えだまめ　とうもろ

こし　にんじん

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 553 25.0 16.7 285

ビビンバ
ぎゅうにく さとう　ごま　あぶら たまねぎ　にんにく　ほうれんそう　も

やし　にんじん　キャベツ
しお　す　しょうゆ　コチュジャ
ン（小麦）　さけ

ワンタンスープ
ワンタン たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ　た

けのこ　きくらげ
がらスープ　しお　こしょう　しょ
うゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 582 30.2 14.8 272

さけのしおこうじやき さけ しおこうじ

だいこんサラダ
ドレッシング（小麦　大豆
りんご　鶏肉　豚肉）

だいこん　きゅうり　にんじん　パプリカ

じゃがいものそぼろに
とりにく　あつあげ じゃがいも　でんぷん たまねぎ　にんじん　えだまめ　こん

にゃく
しょうゆ　さけ　みりん

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 614 25.1 23.9 431

マカロニグラタン
とりにく　ぎゅうにゅう
チーズ（乳）

マカロニ　バター（乳）　こ
むぎこ

たまねぎ　ほうれんそう ワイン　しお　こしょう

グリーンサラダ オリーブゆ　さとう キャベツ　きゅうり　えだまめ　パプリカ りんごす　しお　こしょう

コンソメスープ
ウィンナー　だいず じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　セロリー　パセリ がらスープ　しお　こしょう

ローレル

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 571 25.6 15.0 313

まつかぜやき
とりにく　だいず　みそ ごま　さとう たまねぎ　ほししいたけ みりん

しらすあえ
しらすぼし ほうれんそう　キャベツ　もやし　にん

じん
しょうゆ　みりん

さつまいものみそしる あつあげ　みそ さつまいも だいこん　にんじん　しめじ　ねぎ にぼし　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

むぎごはん むぎ　こめ 590 24.5 19.2 473

マーボーどうふ
ぶたにく　とうふ　テンメン
ジャン（小麦、大豆、ご
ま）　みそ

さとう　ごまあぶら　でんぷ
ん

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
ほししいたけ　ねぎ

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　オイスターソース
（貝、大豆）　しょうゆ　さけ

ナムル
ごま　さとう　ごまあぶら きりぼしだいこん　きゅうり　もやし　に

んじん
しょうゆ　す

こくとうまめ（川中のみ） だいず こくとう

牛乳
ぎゅうにゅう

小学３年生平均 593 24.9 19.4 338

小学3年生基準 590 23.6 16.4 350

単位 kcal ｇ ｇ ｍｇ

※　各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

に応
おう

じて給食
きゅうしょく

のない日
ひ

があります。

２７
月

２１
火

★「セサミ」は、『ごま』のことです。ごまには、カルシウ

ム・鉄分
てつぶん

・亜鉛
あえん

など、みなさんに大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っ

ています。毎日
まいにち

、コツコツ食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

の一
ひと

つです。

２２
水

川副学校給食センター

★「ごはん」は、黄
き

の仲間
なかま

の食
た

べ物
もの

です。ご飯
はん

のほかに、パ

ンやいも類
るい

があります。主
おも

に、体
からだ

のエネルギーになり、頭
あたま

が

活発
かっぱつ

に動
うご

くための大切
たいせつ

な栄養
えいよう

です。

１７
金

★今日
き ょ う

は、食事
しょくじ

のときの姿勢
し せ い

についてふりかえってみましょ

う。背
せ

すじはのびていますか。ひじは机
つくえ

から離
はな

れているで

しょうか。片手
か た て

だけの食
た

べ方
かた

になっていませんか。前
まえ

かがみ

にならずに食
た

べると、見
み

た目
め

は美
うつく

しく、消化
しょうか

にもよい食
た

べ方
かた

ができます。

★「鮭
さけ

」は、赤
あか

の食
た

べ物
もの

です。赤
あか

の食
た

べ物
もの

は、魚
さかな

、肉
にく

、

大豆
だいず

、卵
たまご

、牛乳
ぎゅうにゅう

などがあり、血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

を作
つく

るもとにな

ります。成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

ですので、苦手
にがて

な人
ひと

も一
ひ

口
とくち

は食
た

べてみましょう。

２０
月

ハヤシルウ（小麦　鶏肉　大
豆）デミグラスソース（小麦　鶏
肉）ワイン

今日
きょう

のおはなし

２４
金

２８
火

★今日
き ょ う

は、足元
あしもと

を意識
い し き

して食
た

べてみましょう。足
あし

は床
ゆか

についていま

すか。いすは机
つくえ

からはみだしていませんか。また、いすの足
あし

は４つ

とも床
ゆか

についているでしょうか。足元
あしもと

がどっしりしていると、落
お

ち

着
つ

いた気持
き も

ちで食
た

べられます。また、体
からだ

がゆがまないので、しっか

りかめるし、こぼさずに食
た

べられます。

★最近
さいきん

、顔色
かおいろ

が悪
わる

い、立
た

ちくらみがする、体
からだ

がだるいといっ

たことはありませんか。これらの原因
げんいん

は“貧血
ひんけつ

”であること

が多
おお

く、体
からだ

の成長
せいちょう

が盛
さか

んな思春期
し し ゅ ん き

に多
おお

く起
お

こります。鉄
てつ

など

の栄養素
え い よ う そ

の不足
ふ そ く

が原因
げんいん

の場合
ば あ い

もあります。まずは食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しましょう。

３１
金

　令
れい

和
わ

７年
ねん

１０月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

２９
水

３０
木

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
グリンピース　トマト

むぎ　こめ　じゃがいも　あ
ぶら

★栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることは、難
むずか

しいことではあ

りません。ご飯
はん

などの「主食
しゅしょく

」、肉
にく

や魚
さかな

など食事
しょくじ

のメインと

なる「主菜
しゅさい

」、野菜
や さ い

などを使
つか

ったおかず「副菜
ふくさい

」、汁
しる

物
もの

をそ

ろえることで、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。

２３
木

★パンを食
た

べるときは、一口
ひとくち

に入
はい

る大
おお

きさずつ、ちぎって食
た

べましょう。こうすると、見
み

た目
め

がよい上
うえ

に、のどにつまら

せず安全
あんぜん

に食
た

べることができます。

★クイズです。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためにできることは何
なん

で

しょうか？　①食
た

べ残
のこ

しをしない　②買
か

いすぎない　③賞味
しょうみ

期限
き げ ん

などの表示
ひょうじ

を確認
かくにん

する　答えは①②③すべてです。日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

ロスは１年間
ねんかん

で約
やく

470万
まん

トンあり、東京
とうきょう

ドーム約
やく

14

個分
こ ぶ ん

に相当
そうとう

するそうです。これを減
へ

らすためには一人
ひ と り

ひとり

の行動
こうどう

が大切
たいせつ

です。

★私
わたし

たちの体
からだ

には、およそ206個
こ

の骨
ほね

があるといわれて

います。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるポイントは、適度
て き ど

な運動
うんどう

をす

ること、バランスのよい食事
しょくじ

をすること、よく寝
ね

ること

です。

★魚
さかな

に含
ふく

まれる脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにして血管
けっかん

の病気
びょうき

を

防
ふせ

ぐ力
ちから

があります。この力
ちから

は、さばなど、特
とく

に背中
せ な か

の青
あお

い魚
さかな

にたくさん含
ふく

まれています。この秋
あき

は、脂
あぶら

ののったおいしい

魚
さかな

をたくさん味
あじ

わいましょう。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

◎加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについ

てのみ（）内に表示しています。記載のない加工品は、アレルゲンは含まれておりません。

◎給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。使用食材に関するお

尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

★保護者の方へ★


