
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

夏
なつ

バテを回復
かいふく

する食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

 ※ 気象状況や予算の都合で、

　献立が変更になる場合があります。

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物

たんすいかぶつ

脂質
ししつ

一口メモ

1(月) 主食 冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（中華麺
ちゅうかめん

） ちゅうかめん（小麦） ごまあぶら 635

副菜 　　　〃　　　　 （具
ぐ

） ハム　鶏卵 くきわかめ さとう　でんぷん 18.1

主菜 　   〃      　（タレ） さとう ごまあぶら 24.2

主菜 春巻
はるま

き ぶた肉
こむぎこ　はるさめ　さ

とう　米こ
サラダあぶら 3.4

その他 お楽
たの

しみデザート さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

2(火) 主食 手作
てづく

りチーズトースト チーズ パン（小麦・乳） 649

主菜 チキンビーンズ とり肉　だいず

じゃがいも　ブラウンル

ウ（小麦・牛肉・豚肉・

りんご）　さとう

サラダあぶら 28.3

副菜 海藻
かいそう

のイタリアンサラダ わかめ　こんぶ ドレッシング（りんご） 24.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.7

3(水) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 637

主菜 さんまのかぼすレモン煮
に

さんま さとう　でんぷん 25.3

副菜 スタミナたっぷり豚
ぶた

にら炒
いた

め ぶた肉 でんぷん　さとう サラダあぶら 24.3

副菜
炒
いた

めごぼうの香
かお

りが美味
おい

しいみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし じゃがいも サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(木) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 619

主菜 ユーリンチー とり肉 米こ　さとう　でんぷん
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
23.2

副菜 大根
だいこん

のキムチ和
あ

え 21.5

副菜 春雨
はるさめ

スープ ベーコン はるさめ サラダあぶら 1.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(金) 主食 豚丼
ぶたどん

（ご飯
はん

） 米 605

主菜 　〃　（具
ぐ

） ぶた肉
しらたき　さとう　でん

ぷん
26.4

副菜 生姜
しょうが

でさっばりキャベツの浅漬
あさづ

け ごま 20.1

副菜 生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし こんにゃく
サラダあぶら　ごまあ

ぶ゜ら
2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

8(月) 主食
豆
まめ

を美味
おい

しくキーマカレーライス(麦
むぎ

ご飯
はん

)
米　おおむぎ 656

主菜 　〃　　　　　　　　(キーマカレー)
牛肉　ぶた肉　ひよこま

め　しろいんげんまめ

カレールウ(小麦・乳・

大豆・りんご・バナナ・

カカオ)

サラダあぶら 21.7

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ サラダあぶら 22.0

その他 県産
けんさん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

9(火) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 593

主菜 カツオのフライ生姜
しょうが

醤油
じょうゆ

がけ カツオ　だいず
パンこ　こむぎこ　でん

ぷん
サラダあぶら 26.1

副菜 もやしののり和
あ

え のり 18.7

副菜 大根
だいこん

と高野
こうや

豆腐
どうふ

の煮物
にもの とり肉　こうやどうふ

だしかつおぶし

さとう　でんぷん　こん

にゃく
サラダあぶら 1.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(水) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 580

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 さとう サラダあぶら　ごま 26.7

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツの梅
うめ

じゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ さとう 18.9

副菜 豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし　わかめ 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(木) 主食 リコピンたっぷりトマトナポリタン ウインナー　ハム チーズ スパゲッティ　さとう サラダあぶら 610

主菜 オムレツ たまご でんぷん サラダあぶら 27.6

副菜 コーンサラダ サラダあぶら 21.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

2.3

12(金) 主食 おさかな丼
どん

（ご飯
はん

） 米 6136

主菜 　　　〃　　　　　（具
ぐ

） まぐろ しらたき　さとう ごま 27.2

副菜 しめじのおひたし かつおぶし 21.1

副菜
生姜

しょうが

の香
かお

りが美味
おい

しいかぼちゃのみそ汁
しる とり肉　みそ だしにぼし でんぷん サラダあぶら 2.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(火) 主食 親子丼
おやこどん

（ご飯
はん

） 米 645

主菜 　　〃　　 （具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん 26.7

副菜 キャベツときゅうりの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 22.5

副菜 練
ね

りごまの香
かお

りがきいた根菜
こんさい

汁
じる

みそ だしにぼし じゃがいも ごま　サラダあぶら 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

　ユーリンチーのタレには、ねぎや生姜
しょうが

などの香味
こうみ

野菜
やさい

が使
つか

われています。香味
こうみ

野菜
やさい

とは、味
あじ

を引
ひ

き

立
た

てるために使
つか

われる野菜
やさい

のことで、他
ほか

には、「に

ら」や「みょうが」などがあります。　香
かお

りを味
あじ

わいま

しょう。

　リコピンは、トマトに含
ふく

まれている赤
あか

い色素
しきそ

です。

特
とく

に真
ま

っ赤
か

なトマトには、たくさんのリコピンが含
ふく

まれています。抗酸化作用があるので、健康な体
からだ

づくりに効果
こうか

があると言
い

われています。

かぼちゃに

ついて

知
し

ろう

トマトを食
た

べて、リコピ

ンをとろう

「根菜
こんさい

」と

は？

　夏
なつ

を代表
だいひょう

する麺料理
めんりょうり

、冷
ひ

やし中華
ちゅうか

は、ゆでて水
みず

でしめた中華麺
ちゅうかめん

の上
うえ

に具材
ぐざい

をのせて、冷
つめ

たいタレ

をかけて食
た

べる料理
りょうり

です。酢
す

のきいたさっぱりした

タレが、食欲
しょくよく

をかきたてますね。今日
きょう

はお楽
たの

しみデ

ザートも用意
ようい

しました。久
ひさ

しぶりの給食
きゅうしょく

を楽
たの

しく食
た

べてください。

　豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミンB１は、疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

つ栄養素
えいようそ

で、ごはんやパンなどに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

を、体
からだ

の中
なか

でエネルギーに変
か

える時
とき

に必要
ひつよう

です。

豚丼
ぶたどん

をモリモリ食
た

べて、疲労回復
ひろうかいふく

！

　カレーパウダーは、30種類
しゅるい

以上
いじょう

のスパイスを組
く

み合
あ

わせて作
つく

られています。スパイスには、様々
さまざま

な

香
かお

りがあって、食欲
しょくよく

を高
たか

める効果
こうか

があるので、今
いま

の季節
きせつ

にピッタリです。今日
きょう

は２種類
しゅるい

の豆
まめ

と牛肉
ぎゅうにく

・

豚肉
ぶたにく

のひき肉
にく

・野菜
やさい

も一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んでカレー味
あじ

に

仕上
しあ

げます。

　チーズは牛乳
ぎゅうにゅう

を固
かた

めて水分
すいぶん

を取
と

り除
のぞ

いて作
つく

られ

ます。５００以上
いじょう

の種類
しゅるい

があるそうです。今日
きょう

は食
しょく

パンにチーズをのせて焼
や

いた“チーズトースト”で

す。１枚
まい

１枚
まい

調理員
ちょうりいん

さんたちが丁寧
ていねい

にチーズをの

せて焼
や

きました。

酢
す

を

使
つか

った

麺
めん

料理
りょうり

で

夏
なつ

バテ

対策
たいさく

香味
こうみ

野菜
やさい

で

食欲
しょくよく

アップ

畑
はたけ

の肉
にく

大豆
だいず

梅
うめ

の

栄養
えいよう

に

ついて

　大豆
だいず

には、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれるほど、たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。そのほか、カルシウム、食
しょ

物
くもつ

せんいも含
ふく

まれています。高野
こうや

豆腐
どうふ

は大豆
だいず

が原
げん

料
りょう

の食品
しょくひん

です。鶏肉
とりにく

やかつお節
ぶし

のだしがじっくり

しみた高野豆腐
こうやどうふ

を味
あじ

わいましょう。

　梅干
うめぼ

しの酸味
さんみ

のもとは、梅
うめ

に含
ふく

まれるクエン酸
さん

で

す。クエン酸
さん

は、疲
つか

れをからだに残
のこ

さないようにす

るのに役立
やくだ

ちます。今日
きょう

は、梅干
うめぼ

しをゆでた野菜
やさい

と

ちりめんじゃこと一緒
いっしょ

に和
あ

え物
もの

に使
つか

っています。

　かぼちゃの旬
しゅん

は冬
ふゆ

のイメージがありますが、夏
なつ

が

旬
しゅん

の野菜
やさい

です。かぼちゃには、からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるカロテンや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれて

います。今日
きょう

は生姜
しょうが

の香
かお

りをきかせたみそ汁
しる

の具
ぐ

に使
つか

いました。しっかり食
た

べましょう！

　根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

にある根
ね

や、根
ね

と茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる、だいこん、にんじん、ごぼうなどの野菜
やさい

のこと

です。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える

はたらきがあります。よくかんで食
た

べましょう。

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマ

ン　にら

こまつな　キャベツ　うめ(りんご)　にんじん

にんじん　トマト　ピーマン　にんにく　たまねぎ

にんじん　キャベツ　とうもろこし

かぼすと

レモンで

夏
なつ

を

乗
の

り切
き

ろう

　かぼすやレモンのすっぱい味
あじ

は、それぞれに含
ふく

ま

れるクエン酸
さん

によるもので、からだの疲
つか

れをとるの

に効果的
こうかてき

です。　また、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がない時
とき

に、

さっぱりとした酸味
さんみ

は、暑
あつ

い日
ひ

に食欲
しょくよく

を高
たか

めてくれ

ますね。

豚肉
ぶたにく

で

夏
なつ

の

疲
つか

れを

回復
かいふく

スパイスで

元気
げんき

アップ！

にんじん　キャベツ　きゅうり　しょうが

にんじん　だいこん　ねぎ

たまねぎ

チーズトー

ストを味
あじ

わ

おう

ねぎ　しょうが

にら　だいこん　にんじん　（りんご）

にんじん　キャベツ　きくらげ　しょうが　ねぎ　チ

ンゲンサイ

にんじん　ごぼう　こまつな

かぼす　レモン

にんにく　にら　もやし

給食献立予定表　　 ９月
野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 国分寺学校給食センター【小学校】

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体をつくる

あか

おもに体の調子を

整える　　みどり

おもに エネルギーの

もとになる　きいろ

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　きゅうり　もやし

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが　しいた

け

トマト　にんじん　たまねぎ

キャベツ　きゅうり　にんじん

レモン

トマト　にんじん　にんにく　たまねぎ

きゅうり　キャベツ　パプリカ

しょうが

こまつな　もやし　にんじん

にんじん　さやいんげん　だいこん　しいたけ

ねぎ　にんじん

にんじん　しめじ　キャベツ

かぼちゃ　たまねぎ　こまつな　しょうが

しょうが　さやいんげん　しょうが

たまねぎ　グリンピース

キャベツ　きゅうり　にんじん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

エネル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

　　　　　小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g　塩分2.0g未満
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 ※ 気象状況や予算の都合で、

　献立が変更になる場合があります。

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物

たんすいかぶつ

脂質
ししつ

一口メモ

給食献立予定表　　 ９月
野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 国分寺学校給食センター【小学校】

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体をつくる

あか

おもに体の調子を

整える　　みどり

おもに エネルギーの

もとになる　きいろ

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

エネル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

17(水) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 606

主菜 美味
おい

しい秋
あき

なすのマーボー炒
いた

め ぶた肉　みそ さとう　でんぷん
サラダあぶら　ごまあ

ぶら
23.6

副菜 ポークシューマイ(1個
こ

) ぶた肉
こむぎこ　パンこ　でん

ぷん　さとう
20.1

副菜 わかめスープ とうふ わかめ
ごま　サラダあぶら　ご

まあぶら
2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(木) 主食 アジフライサンド（丸
まる

パン） パン(小麦・乳) 719

主菜
　　〃　　　　　　　　　（アジフライソースがけ）

あじ　スケソウダラ　と

うにゅう

パンこ　さとう　でんぷ

ん
サラダあぶら 23.7

副菜
　　〃　　　　　　　　　（小袋

こぶくろ

ドレッシング）
ドレッシング（大豆） 31.5

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモ

ンド
3.4

副菜 ミネストローネスープ ウインナー
マカロニ　じゃがいも

さとう　でんぷん
サラダあぶら

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(金) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 601

主菜 下野
しもつけ

鶏
とり

の香味
こうみ

焼
や

き とり肉 さとう ごまあぶら 28.1

副菜 かんぴょうの炒
いた

め物
もの

ぶた肉　さつまあげ さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら　ごま
19.4

副菜 にらのかきたま汁
じる だしかつおぶし　たま

ご
でんぷん 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

22(月) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 583

主菜 ほっけの塩
しお

焼
や

き ホッケ 26.9

副菜
歯

は

ごたえが美味
おい

しい茎
くき

わかめのきんぴら
ぶた肉　さつまあげ くきわかめ こんにゃく　さとう サラダあぶら　ごま 16.5

副菜 豆乳
とうにゅう

の風味
ふうみ

を味
あじ

わう野菜
やさい

のみそ汁
しる

だしかつおぶし　あぶ

らあげ　みそ　とうにゅ

う

さつまいも サラダあぶら 2.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(水) 主食
豚肉
ぶたにく

と切干
きりぼし

大根
だいこん

のビビンバ丼
どん

（ご飯
はん

）
米 600

主菜 　　　　　　　　〃　　　　　　　　　　　（具
ぐ

） ぶた肉　あぶらあげ さとう
サラダあぶら　ごまあ

ぶら　ごま
24.4

副菜 もやしのナムル ごまあぶら 22.5

副菜 中華
ちゅうか

風
ふう

スープ ベーコン　とうふ サラダあぶら 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(木) 主食 いりこ菜
な

飯
めし

かつおぶし　みそ しらす(いわし) 米 ごま 662

主菜 厚焼
あつや

きたまご
たまご　たしかつおぶ

し
さとう サラダあぶら 24.8

副菜 小松菜
こまつな

のからし和
あ

え 17.1

副菜 レモンで疲労回復
ひろうかいふく

！塩
しお

肉
にく

じゃが
ぶた肉　えだまめ(大

豆)

しらたき　じゃがいも

さとう
サラダあぶら 2.2

その他 季節
きせつ

のデザート さとう

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(金) 冷
ひ

やしうどん（うどん） うどん 647

　　〃 　　　　　 （小袋
こぶくろ

めんつゆ） だしかつおぶし だしにぼし　だしこんぶ さとう 22.0

主菜 ちくわの磯部
いそべ

揚
あ

げ(１個
こ

) ちくわ あおのり こめこ サラダあぶら 25.9

副菜 野菜
やさい

のかき揚
あ

げ だいず こむぎこ サラダあぶら 3.8

副菜 キャベツとツナのごまみそ和
あ

え ツナ　みそ さとう ごま

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

29(月) 主食 下野市
し も つ け し

産
さ ん

米
ま い

のご飯
は ん

米 634

主菜 いかのチリソース いか
こむぎこ　でんぷん　さ

とう

サラダあぶら　ごまあ

ぶら
21.2

副菜 バンサンスー ハム さとう　はるさめ
ごまあぶら　ごま　サラ

ダあぶら
21.3

副菜 とうもろこしスープ たまご でんぷん サラダあぶら 2.4

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(火) 主食 ひじきご飯
はん あぶらあげ　だいず　と

りにく
ひじき 米　こんにゃく　さとう 640

主菜 ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉　だいず さとう　でんぷん サラダあぶら 27.1

副菜
鉄分豊富

てつぶんほうふ

な小松菜
こまつな

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる なまあげ　みそ　だしか

つおぶし
20.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.0

　９月
がつ

の献立
こんだて

は、夏休
なつやす

みが終
お

わって学校
がっこう

での活動
かつどう

が始
はじ

まり、夏
なつ

の疲
つか

れがでてくる今
いま

！に効果的
こうかてき

なお酢
す

やレモ

ンを使
つか

った料理
りょうり

や、香
かお

りの良
よ

い生姜
しょうが

や炒
いた

めた葱
ねぎ

を使
つか

って作
つく

る食欲増進
しょくよく　ぞうしん

のメニューです。

モリモリ食
た

べて、夏
なつ

の疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばして元気
げんき

に活動
かつどう

しましょう。

　ハンバーグソースに、風味
ふうみ

や食感
しょっかん

の違
ちが

う、２種類
しゅるい

のきのこ、ぶなしめじとえのきたけを使
つか

っています。

きのこには、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのある

食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれています。

　「しもつけいっぱいday」は、栃木県
とちぎけん

や下野市
しもつけし

の

食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

った献立
こんだて

を実施
じっし

します。今日
きょう

は、下
しも

野市産
つけしさん

の鶏肉
とりにく

をねぎやにんにく、調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

け

し、オーブンで焼
や

きました。炒
いた

め物
もの

には、下野市
しもつけし

特
とく

産
さん

のかんぴょうを使
つか

っています。

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って天日
てんぴ

で干
ほ

して乾燥
かんそう

さ

せて作
つく

られます。干
ほ

すことで長
なが

い期間
きかん

保存
ほぞん

もでき、

甘
あま

みとうま味
み

が増
ふ

え、栄養
えいよう

が濃
こ

くなります。特
とく

に、カ

ルシウムや食物
しょくもつ

せんいがとりやすくなります。

夏
なつ

バテ

解消
かいしょう

には

栄養
えいよう

バラン

スのよい食
しょ

事
くじ

　なぜ「うどん」という名前
なまえ

？

　奈良時代
ならじだい

に、小麦粉
こむぎこ

の皮
かわ

に餡子
あんこ

を包
つつ

んで煮
に

た

「こんとん」という、おまんじゅうのような食
た

べ物
もの

が

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。その後
ご

、「こんとん」は「う

んとん」と呼
よ

ばれるようになり、「うどん」になったと

いわれています。

今年最後
ことしさいご

の

冷
ひ

やしうど

んを天
てん

ぷら

と一緒
いっしょ

に味
あじ

わおう

主食

　いかには、筋肉
きんにく

などからだをつくるもとになるた

んぱく質
しつ

や、疲れ
つか

をとるのに役立
やくだ

つ「タウリン」とい

う栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、かみごたえ

のあるいかをしっかりかむことで、あごや口
くち

の筋肉
きんにく

が発達
はったつ

します。

きのこの

栄養
えいよう

に

ついて

知
し

ろう

いかに

ついて

知
し

ろう

なすの

おいしい

季節
きせつ

です

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

　今日
きょう

のきんぴらに使
つか

われている茎わかめは、わ

かめの中心
ちゅうしん

の茎
くき

の部分
ぶぶん

を細
ほそ

く切
き

ったものです。少
すこ

しかたいので、よくかんで、美味
おい

しい歯
は

ごたえを楽
たの

しみましょう。

　夏
なつ

バテを解消
かいしょう

するための3つのポイント

①疲
つか

れの回復
かいふく

に欠
か

かせないたんぱく質をとる

➁体調
たいちょう

を整
ととの

えるにはビタミンを

③ミネラルの補給
ほきゅう

も欠
か

かせません

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

のそろった食事
しょくじ

をしっかりとりま

しょう。

野菜
やさい

を

食
た

べよう

茎
くき

わかめ

について

知
し

ろう

栄養
えいよう

満点
まんてん

切干
きりぼし

大根
だいこん

にんじん　ごぼう

ねぎ　にんじん　だいこん　ごぼう

あおな

　秋
あき

は、なすが一番
いちばん

おいしくなる季節
きせつ

です。秋
あき

なす

は、身
み

がしまっておいしさが増
ま

すと言
い

われていま

す。油
あぶら

と相性
あいしょう

がよく、揚
あ

げ物
もの

や今日
きょう

のような炒
いた

め物
もの

にすると味
あじ

も一層
いっそう

おいしくなります。

　野菜にはビタミンやミネラルがたくさん含まれて

いて体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。1日

にとる野菜の目標量は350g以上
いじょう

です。

野菜
やさい

をゆでたり、煮
に

たりして火を通すと野菜の見
み

た目
め

が減るのでたくさん食
た

べられます。

たまねぎ　(プルーン)

にんじん  しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ　な

す

たまねぎ　しょうが

にんじん　チンゲンサイ　ねぎ

ねぎ　にんにく

かんぴょう　ごぼう　にんじん　さやいんげん

たまねぎ　にんじん　にら

キャベツ　にんじん　とうもろこし

にんじん　トマト　セロリ　たまねぎ　にんにく

きりぼしだいこん　にんにく　しょうが　しいたけ

もやし　きゅうり　にんじん　にんにく

にんじん　たけのこ　チンゲンサイ　ねぎ

こまつな　にんじん　ねぎ

にんじん　さやいんげん

たまねぎ　しめじ　えのきたけ　にんにく

こまつな　キャベツ　にんじん

にんじん　にんにく　たまねぎ　レモン

ぶどう

トマト　にんにく　しょうが　ねぎ　たまねぎ

きゅうり　もやし　にんじん

とうもろこし　ねぎ　しょうが　チンゲンサイ

しゅんぎく　にんじん　ごぼう　たまねぎ

にんじん　キャベツ　もやし

　　　　　小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g　塩分2.0g未満


