
しょう

小
ちゅう

中

しょう

小
ちゅう

中

ざいりょう にんぶん

　＜材料（４人分）＞
つく かた

＜作り方＞
とり にく きりみ

 ・ 鶏もも肉(切身)　
ちょうみ りょう すべ ま あ とりにく したあじ

 ①　調味料は全て混ぜ合わせ、鶏肉に下味をつける。

             … 200g（1人50g)
ふん や

 ②　オーブンで180℃、20～25分焼く。

 ・ ケチャップ　　　…　4ｇ  ・ おろしにんにく　…　1.2ｇ

 ・ ウスターソース　…　8ｇ  ・ おろししょうが　…　1.2ｇ
うすくち

 ・ 薄口しょうゆ　　…　4ｇ
えきたい しお

 ・ 液体塩こうじ　 …　0.8ｇ
こ

 ・ カレー粉　　…　1.2ｇ
あぶら

 ・ サラダ油　　…　2ｇ

令 和 8 年 度

天城町立学校給食センター
ひ ようび

日（曜日）
げ つ

９/２８(月)
か

２９(火) 　　ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ
す い

３０(水) 　　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ
も く

１(木)
き ん

２(金)

ﾁﾝｼﾞｬｵﾛｰｽ
しろみざかな

(白身魚ﾌﾗｲ)
きざ

　刻みのり おしんこﾅﾑﾙ

むぎ

麦ごはん 　ﾏﾛﾆｰｽｰﾌﾟ (ﾊﾞｰｶﾞｰﾊﾟﾝ) 　ﾎﾟｰｸﾋﾞｰﾝｽﾞ
むぎ

(麦ごはん)
あまみ けいはん しる

奄美の鶏飯(汁)
ちゅうか

　中華おこわ
さといも に

里芋のごまみそ煮
しろ

白ごはん ﾜﾝﾀﾝｽｰﾌﾟ

エネルギー/ 610kcal／26.8ｇ 664kcal／30.7ｇ 617kcal／25.2ｇ 662kcal／26.7ｇ 676kcal／24.2ｇ
しつ

たんぱく質 743kcal／32.4ｇ 832kcal／38.2ｇ 740kcal／30.5ｇ 792kcal／32.0ｇ 830kcal／29.9ｇ

家庭でとってほしい食品 芋類 果物 種実類 卵 小魚類
ひ ようび

日（曜日）
げ つ

５(月)
か

６(火) 　ﾒｰﾌﾟﾙｼﾞｬﾑ
す い

７(水)
も く

８(木)
き ん

９(金) 　　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ
さんしょく

三色そぼろ
なし

梨
ほいこーろー

回鍋肉
すなぎも

　　砂肝ﾚﾊﾞｰのﾆﾗだれ

むぎ

　麦ごはん
いそ に

じゃがいもの磯煮
しょく

食ﾊﾟﾝ
むぎ

  麦ごはん
しる

かぼちゃのみそ汁
むぎ

麦ごはん
じる

　かきたま汁
むぎ

　麦ごはん もずくｽｰﾌﾟ

エネルギー/ 674kcal／27.8ｇ 658kcal／25.0ｇ 633kcal／24.0ｇ 659kcal／30.0ｇ 735kcal／29.6ｇ
しつ

たんぱく質 808kcal／33.9ｇ 815kcal／31.2ｇ 762kcal／29.0ｇ 791kcal／35.7ｇ 875kcal／35.7ｇ

家庭でとってほしい食品 小魚類 種実類 野菜類 魚類 豆類
つごう しょくざい へんこう ばあい りょうしょう

★都合により、食材が変更になる場合があります。ご了承ください。　　

とりにく あじ た

鶏肉にしっかり味がついていて食べやすいです♪
しお にく

塩こうじでお肉がやわらかくなります。

しゅう め

１～２週目

ﾌｨｯｼｭ

ﾊﾞｰｶﾞｰ

そ

添え

ｷｬﾍﾞﾂ

あまみ

奄美の
けいはん ぐ

鶏飯(具)

ｸｰﾌﾞ

ｲﾘﾁｰ
ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

そ

添え

ｷｬﾍﾞﾂ

こんだて ひょう

献立表
はいぜん ず

（配膳図）

からだ

体を

つくる

ぐん

１群
③とりにく

④ぎゅうにく

③ぶたにく・だいず・
レッドキドニー・ひよこまめ

④ほき(小麦含む)

④とりにく・たまご
⑤ツナ(かつお)

②とりにく
③ぶたにく・なまあげ

③とうふ
④ハンバーグ(小麦卵なし)

ぐん

２群 ①牛乳 ①牛乳
①牛乳

⑤こんぶ　⑦のり
①牛乳

④くきわかめ
①牛乳

からだ ちょうし

体の調子
ととの

を整える

ぐん

３群
③にんじん・こまつな

④ピーマン・にんじん・にんにくのめ
③にんじん・パセリ

③はねぎ
④にんじん
⑤にんじん

②にんじん
③にんじん・インゲン

③にんじん・はねぎ・チンゲンさい

ぐん

４群
③きくらげ・ヤングコーン

④たけのこ・ふかねぎ・しいたけ
③たまねぎ
⑤キャベツ

③ゆず　④しいたけ・パパイヤ
⑤しいたけ・せんぎりだいこん

⑥パイナップル

②さんさいミックス・
しいたけ・えだまめ

③ごぼう・こんにゃく
④つぼづけ・キャベツ・きゅうり

③たまねぎ・きくらげ
⑤キャベツ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

になる

ぐん

５群
②こめ・むぎ
③マロニー

④でんぷん・さとう

②パン
③じゃがいも・さとう

②こめ・むぎ
④さとう
⑤さとう

②こめ・もちごめ
③さといも・さとう

④さとう

②こめ
③ワンタン
④さとう

ぐん

６群
③ごまあぶら
④ごまあぶら

③あぶら
④あぶら

⑥タルタルソース(卵含む)
⑤あぶら

②ごまあぶら
③ごま

④ごま・ごまあぶら

ひとくち

一口メモ

チンジャオロース
ちゅうごくはっしょう りょうり

チンジャオロースは中国発祥の料理

で、「チンジャオ」がピーマンやししと
みどりいろ かじつ さ

うなど緑色の果実を指し、「スー」が
ほそぎ さ きょう きゅ

細切りのことを指します。今日は給
うしょくふう さまざま しょくざい

食風にアレンジして様々な食材
つか

を使っています。

きょう つか

ホキ　今日のﾌｨｯｼｭﾊﾞｰｶﾞｰに使
しろみ ざかな

われている白身魚はホキです。ホキ
おも せいそく

は、主にニュージーランドに生息す
しんかいぎょ ししつ すく

る深海魚です。脂質が少なく、たん
しつ ほうふ ふく あじ

ぱく質が豊富に含まれています。味
たんぱく さまざま りょう

は淡白でクセがないため、様々な料
り つか

理に使われています。

クーブイリチー　クーブイリチーと
おきなわ ほうげん こんぶ

は沖縄の方言で、クーブとは昆布、イ
いた に さ

リチーとは炒め煮のことを指します。も
こんぶ ぶたにく ぐ ざい いた

ともと昆布を豚肉などの具材と炒めて
あじ し こ にこ おきなわ でん

味が染み込むまで煮込んだ沖縄の伝
とう りょうり きょう ぶたにく か

統料理です。今日は豚肉の代わりに
しよう

ツナを使用しています。

さといも

里芋　
さといも やま やまいも たい

里芋は、山にできる「山芋」に対し
さと さといも よ

て、里にできるので、「里芋」と呼ば
さといも かわ

れるようになりました。里芋の皮をむ

くとぬめりがありますが、このぬめりは
い ちょう はたら きょ

胃や腸の働きをよくしてくれます。今
う にもの はい

日は煮物にたっぷり入っています。

キャベツ
せかい じゅう た

キャベツは、世界中で食べられている
は やさい じんるい さいばい

葉野菜です。そして人類が栽培してき
やさい なか もっと ふる

た野菜の中でも最も古いもののひとつ
かんが

として考えられています。ビタミンCが
ほうふ ふく そとがわ ちか は

豊富に含まれ、外側に近い葉はカロ
ふく

テンも含まれます。

こんだて ひょう

献立表
はいぜん ず

（配膳図）
さんまの

に

みぞれ煮

だいこん

大根の
しお こんぶ あ

塩昆布和え
ごぼうの

ﾍﾟﾍﾟﾛﾝﾁｰﾉ

からだ

体を

つくる

ぐん

１群
③とりにく・ちくわ(卵なし)・

さつまあげ
④とりにく・たまご

③とりにく・ベーコン
③うすあげ
④さんま

③たまご・うすあげ
④ぶたにく

③かに風味かまぼこ(ｶﾆｴｷｽなし)・
とうふ

④とりにく

ぐん

２群
①牛乳　

③ひじき　　　　　　　　　　　　　　　
①牛乳

③チーズ
①牛乳

⑤こんぶ
①牛乳

①牛乳
③もずく

からだ ちょうし

体の調子
ととの

を整える

ぐん

３群 ③インゲン・にんじん ③にんじん・パセリ
③かぼちゃ・にんじん・はねぎ

⑤にんじん
③にんじん・こまつな・にら

④にんじん・ピーマン
③にんじん・ほうれんそう

④にら

ぐん

４群
③こんにゃく

④たまねぎ・えだまめ
③たまねぎ・ごぼう・しめじ

④なし
③たまねぎ
⑤だいこん

③たまねぎ・えのきたけ・しいたけ
④たまねぎ・キャベツ・

もやし・ふかねぎ・にんにく

③たまねぎ・えのきたけ
④えだまめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

になる

ぐん

５群
②こめ・むぎ

③じゃがいも・さとう
④さとう

②パン
③スパゲティ

⑤メープルジャム

②こめ・むぎ
③じゃがいも

　②こめ・むぎ
③でんぷん

②こめ・むぎ
④さとう

⑤ブルーベリーゼリー

ぐん

６群 ③あぶら ③オリーブ油 ⑤ごまあぶら ④ごまあぶら ④ごま・あぶら・ごまあぶら

ひとくち

一口メモ

ひじき
など かいそう るい

ひじき等の海藻類は、ｶﾛﾘｰがほとん
など

どなく、ﾅﾄﾘｳﾑやｶﾘｳﾑ等のミネラル
ほうふ かいそう た に

が豊富です。海藻を食べるのは日
ほん じん かんこく じん い

本人と韓国人ぐらいと言われてきま
きんねん おうべい けんこうしょく

したが、近年では欧米でも健康食と
ちゅうもく

して注目されてきています。

なし

梨
なし じき みせ

梨のおいしい時期ですね。お店にも
なら なし どくとく

たくさん並んでいます。梨独特の
しょっかん たの

シャキシャキとした食感を楽しんで
た

食べて

ください。

さんま

秋刀魚
さんま あき だいひょう さかな がつ ごろ

秋刀魚は秋を代表する魚で、９月頃
しゅん むか さんま

から旬を迎えます。秋刀魚はたんぱ
しつ てつ

く質をはじめ、ビタミンや鉄、カルシウ
ふく えいよう まんてん

ムなどが含まれており、栄養満点で

す。

ほいこーろー ほいこーろー ちゅうごく りょうり

回鍋肉　回鍋肉は、中国料理の
ひと ちゅうごく りょうり ざいりょう に

一つです。中国料理では、材料を煮
なべ もど いた しあ

たものを鍋に戻し、炒めて仕上げる
まわ なべ か ほい こう

ことを「回す鍋」と書いて回鍋といい
ぶたにく ろー

ます。また、豚肉のことを肉というの
ほいこーろー なまえ つ い

で、回鍋肉という名前が付いたと言

われています。

め あいご

目の愛護デー
じゅうがつ とおか め あいご

10月10日は目の愛護デーです。ブ
ふく

ルーベリーに含まれるアントシアニン
ぎょかいるい おお

やレバー、魚介類に多いビタミンＡ
め けんこう まも ちから

は、目の健康を守ってくれる力があ

ります。

きゅうしょく しょうかい

★給食レシピの紹介★

タンドリーチキン
じっし こんだて

～9/4実施献立～　

し
ょ
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しょう

小
ちゅう

中

しょう

小
ちゅう

中

　　

　

令 和 8 年 度

天城町立学校給食センター
ひ ようび

日（曜日）
げつ

１２(月)
か

１３(火) 　　　ﾖｰｸﾞﾙｯﾍﾟﾑｰｽ
す い

１４(水)
も く

１５(木)
き ん

１６(金)
ひ

　　　　スポーツの日 (ﾎﾟｰｸﾌﾗﾝｸ) ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ
そう

　 ほうれん草とｺｰﾝのｿﾃｰ

ﾎｯﾄﾄﾞｯｸﾞ

ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ
むぎ

  (麦ごはん) ﾊﾔｼﾗｲｽ
むぎ

  麦ごはん
とうふ ちゅうかに

豆腐の中華煮 　ｷﾑﾀｸごはん
だんご じる

ごぼう団子汁

ぎょかく りょう ふ でさか き

　　漁獲量が増える出盛り期
いっぱんてき はんしょく えっとう まえ

　ほか、一般的に繁殖・越冬前
さかな しぼう ふ あじ

　の魚は脂肪が増えて味が

エネルギー/ 　よくなるよ！ 635kcal／24.4ｇ 721kcal／24.4ｇ 647kcal／26.9ｇ 654kcal／26.5ｇ
しつ

たんぱく質 769kcal／29.8ｇ 865kcal／29.2ｇ 787kcal／33.6ｇ 790kcal／32.0ｇ

家庭でとってほしい食品 卵 野菜類 芋類 海藻類
ひ ようび

日（曜日）
げ つ

１９(月)
こくとうまめ ちゅう

 黒糖豆(中のみ)
か

２０(火)
だいふく

　　 いちご大福
す い

２１(水)
も く

２２(木)
き ん

２３(金)

ﾋﾞﾋﾞﾝﾊﾞ
や

なすとﾂﾅのﾁｰｽﾞ焼き
さけ や

　鮭のちゃんちゃん焼き
やさい あ

野菜のｱｰﾓﾝﾄﾞ和え

むぎ

麦ごはん  わかめｽｰﾌﾟ
こくとう

黒糖ﾊﾟﾝ 　　ﾎﾟﾄﾌ
むぎ

麦ごはん
じる

けんちん汁
むぎ

麦ごはん
しる

ごまみそ汁
むぎ

 麦ごはん
や

　すき焼き

エネルギー/ 615kcal／30.3ｇ 678kcal／28.7ｇ 675kcal／26.9ｇ 619kcal／29.5ｇ 678kcal／30.5ｇ
しつ

たんぱく質 771kcal／38.5ｇ 843kcal／35.8ｇ 801kcal／32.1ｇ 743kcal／35.5ｇ 818kcal／36.8ｇ

家庭でとってほしい食品 果物 種実類 小魚類 海藻類 豆類
つごう しょくざい へんこう ばあい りょうしょう

★都合により、食材が変更になる場合があります。ご了承ください。　　

しゅう め

３～４週目

こんだて ひょう

献立表
はいぜん ず

（配膳図）

そ

添え

ｷｬﾍﾞﾂ

あじの
ひら

開きﾌﾗｲ

きゅうりの
あ

ゆかり和え
たてわ

(縦割り

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ)

からだ

体を

つくる

ぐん

１群
③とりにく

④ポークフランク(乳なし)
③ぶたにく

③とうふ・ぶたにく・いか
④ベーコン

②ぶたにく
③うすあげ・ごぼうだんご(小麦卵なし)

④あじ(小麦含む)

ぐん

２群 ①牛乳
①牛乳

④ヨーグルト・生クリーム
①牛乳 ①牛乳

からだ ちょうし

体の調子
ととの

を整える

ぐん

３群 ③にんじん・トマト・インゲン ③にんじん
③にんじん・チンゲンさい

④ほうれんそう
③かぼちゃ・にんじん

⑤あかしそ

ぐん

４群
③セロリ・たまねぎ

⑤キャベツ
③たまねぎ・セロリ・えだまめ・しめじ

④みかん・もも・パイナップル

③はくさい・たまねぎ・
たけのこ・しいたけ
④コーン・しめじ

②つぼづけ・キムチ
③はくさい
⑤きゅうり

ｴﾈﾙｷﾞｰ

になる

ぐん

５群
②パン　③じゃがいも
④さとう・でんぷん

⑥ヨーグルッペムース

②こめ・むぎ
③じゃがいも

②こめ・むぎ
③でんぷん

②こめ
③じゃがいも

ぐん

６群 ③オリーブ油
③あぶら・ごまあぶら
④マーガリン(乳なし)

②ごまあぶら
④あぶら

ひとくち

一口メモ

ホットドッグ
ほそなが

ホットドッグは、ソーセージを細長い
はさ りょうり いぬ

パンで挟んだ料理です。犬のダック
に な

スフントに似ていることから、この名
まえ つ きゅう

前が付いたともいわれています。給
しょく にんき

食で人気のメニューです。

ヨーグルト
からだ なか ぜんだまきん

ヨーグルトは、体の中の善玉菌を
ふ あくだま きん へ ちから

増やし、悪玉菌を減らす力のある
はっこう しょくひん

発酵食品です。ヨーグルトのような
はっこう しょくひん からだ なか

発酵食品には、体の中をきれいに
はたら

してくれる働きがあります。

そう

ほうれん草
そう いま ねん まえ

ほうれん草は、今から400年ほど前
にほん つた しゅん ふゆ

に日本に伝わりました。旬は冬です
いちねん じゅう つく いろ こ

が、1年中作られています。色の濃
やさい からだ ちょうし ととの

い野菜で体の調子を整えるカロテ
てつぶん からだ ひつよう

ン、ビタミンCや鉄分など体に必要な
えいようそ おお ふく

栄養素が多く含まれています。

あじ

鯵
あじ かてい つか あお ざかな

鯵は、家庭でもよく使われる青魚で
あじ ごげん あじ さかな

す。鯵の語源は、「味のよい魚」とい
いみ せつ ゆうりょく

う意味からきたという説が有力なほ
むかし た さかな

ど、昔からおいしく食べられてきた魚
きょう

です。今日はフライにしました。

こんだて ひょう

献立表
はいぜん ず

（配膳図）
ﾛｰｽ

ﾄﾝｶﾂ

ｲﾝｹﾞﾝの
あ

ごま和え

からだ

体を

つくる

ぐん

１群

③かに風味かまぼこ(ｶﾆｴｷｽなし)・
かまぼこ・とうふ

④ぎゅうにく・たまご
⑤だいず(中学校のみ)

③ぶたにく
④ツナ(かつお)

③とりにく・とうふ
④ローストンカツ(小麦含む)

③とうふ・だいず
④さけ

③ぎゅうにく・やきどうふ

ぐん

２群
①牛乳

③わかめ
①牛乳

④チーズ
①牛乳 ①牛乳 ①牛乳

からだ ちょうし

体の調子
ととの

を整える

ぐん

３群
③にんじん・はねぎ

④にんじん・こまつな
③にんじん・パセリ
④パセリ・トマト

③にんじん・ほうれんそう
⑤インゲン

③にんじん・こまつな
④にんじん

③にんじん
④あかピーマン・ほうれんそう

ぐん

４群
③たまねぎ・えのきたけ

④もやし・ふかねぎ
③たまねぎ・キャベツ・だいこん

④なす・たまねぎ・コーン
③だいこん・たまねぎ・
しいたけ・こんにゃく

③だいこん・しめじ・ふかねぎ
④たまねぎ・キャベツ・しめじ

③はくさい・ふかねぎ・
しらたき・えのきたけ

④キャベツ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

になる

ぐん

５群
②こめ・むぎ

④さとう
⑤こくとう(中学校のみ)

②パン
③じゃがいも

⑤いちごだいふく(小麦卵なし)

②こめ・むぎ
③じゃがいも

②こめ・むぎ
③じゃがいも

④さとう

②こめ・むぎ
③さとう
④さとう

ぐん

６群
③ごま

④ごまあぶら
④オリーブ油

③ごまあぶら
④あぶら
⑤ごま

③ごま
④マーガリン(乳なし)

③あぶら
④アーモンド

ひとくち

一口メモ

わかめ
かいそう なか ほね は じょう

わかめは海藻の中でも、骨や歯を丈
ぶ おお ふく

夫にするカルシウムを多く含んでい
ちょう しょくもつ

ます。また、腸をきれいにする食物
せんい ほうふ きょう

繊維も豊富です。今日はスープに
はい

たっぷり入っています。

や

なすとﾂﾅのﾁｰｽﾞ焼き
きょう いた

今日はなすとツナを炒めてカップに
い や

入れ、チーズをのせてオーブンで焼
あ や

き上げた「なすとツナのチーズ焼き」
あいじょう こ

です。ひとつひとつ愛情を込めて
つく のこ た

作っているので、残さずに食べてほ

しいです。

じる じる だい

けんちん汁　けんちん汁は、大
こん こんさい

根・にんじんなどの根菜とこんにゃ
とうふ い じる か

く、豆腐を入れたすまし汁です。神
な がわ けん かまくらし けんちょうじ しょうじん

奈川県鎌倉市にある建長寺の精進
りょうり はっしょう せつ けんちょう

料理が発祥という説があり、「建長
じる じょじょ じる

汁」が徐々になまって「けんちん汁」

になったといわれています。

や

ちゃんちゃん焼き
ほっかいどう きょうど りょうり さけ さかな

北海道の郷土料理で、鮭などの魚
やさい てっぱん や りょうり きょう

と野菜を鉄板で焼いた料理です。今
きゅうしょく ふう やさい

日は給食風にアレンジして、野菜は
さき いた や さけ ま

先に炒め、焼いた鮭と混ぜました。　

アーモンド
しょくもつせん

アーモンドにはビタミンEや食物繊
い さまざま えいようそ ふく

維、ミネラルなど様々な栄養素が含
とく ほうふ ふく

まれています。特に豊富に含まれる
ろうか よぼう

ビタミンEは、老化を予防してくれると
きょう やさい いっしょ

いわれています。今日は野菜と一緒
あ

に和えています。
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しょう

小
ちゅう

中

さいきん あさ お たいいく じゅぎょう いき き

　　　最近、「なんとなくだるい」「朝起きるのがつらい」「体育の授業ですぐ息が切れる」といったことはありませんか？
からだ なか てつ た ひんけつ せいちょうき てつ

　もしかしたらそれ、体の中の「鉄」が足りていないサイン（貧血）かもしれません。成長期のみなさんにとって、鉄は
たいせつ えいよう そ しょくせいかつ みなお まいにち げんき す まな

　とってもとっても大切な栄養素です。食生活を見直し、毎日を元気に過ごすコツを学びましょう！

　　

　

令 和 8 年 度

天城町立学校給食センター
ひ ようび

日（曜日）
げ つ

２６(月)
か

２７(火)
いちご

　　苺＆ﾏｰｶﾞﾘﾝｼﾞｬﾑ
す い

２８(水)
も く

２９(木)
き ん

３０(金)

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ ﾊﾞﾅﾅｯﾂ
ぶた いた

豚ｷﾑﾁ炒め かつおみそ

むぎ

 (麦ごはん)
たにん どん

他人丼 ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 　ｶﾚｰうどん
むぎ

麦ごはん
むぎ

麦ごはん
とうにゅう なべ

　豆乳鍋
むぎ

麦ごはん
あきやさい

秋野菜ｽｰﾌﾟ

エネルギー/ 642kcal／27.9ｇ 661kcal／25.5ｇ 674kcal／27.8ｇ 674kcal／32.8ｇ 701kcal／22.8ｇ
しつ

たんぱく質 775kcal／33.8ｇ 823kcal／31.8ｇ 807kcal／33.1ｇ 808kcal／39.2ｇ 808kcal／26.9ｇ

家庭でとってほしい食品 豆類 魚類 果物 芋類 海藻類

しゅう め

５週目

こんだて ひょう

献立表
はいぜん ず

（配膳図）
かぼちゃ

にく

ひき肉ﾌﾗｲ

そ

添え

ﾌﾞｺｯﾛﾘｰ
はくさい

白菜と
だいこん しる

大根のみそ汁

からだ

体を

つくる

ぐん

１群 ③ぶたにく・たまご・かまぼこ
③とりにく・さつまあげ・うすあげ

④だいず
③うすあげ

④ぶたにく・たまご

③とうにゅう・とりにく・
だいず・とうふ

④かつお

③とりにく・ひよこまめ
④かぼちゃひき肉フライ(小麦含む)

ぐん

２群 ①牛乳 ①牛乳
①牛乳

③わかめ
①牛乳 ①牛乳

からだ ちょうし

体の調子
ととの

を整える

ぐん

３群
③にんじん・はねぎ

④にんじん・ブロッコリー
③にんじん・ほうれんそう

③にんじん・はねぎ
④にら

③にんじん・ほうれんそう
④にんじん

③にんじん
⑤ブロッコリー

ぐん

４群
③たまねぎ・しいたけ
④キャベツ・コーン

③たまねぎ・ふかねぎ・しいたけ
④バナナチップ

③はくさい・だいこん・もやし・
たけのこ・しめじ

④たまねぎ・キャベツ・キムチ

③キャベツ・わりぼしだいこん・
しいたけ・こんにゃく

④ごぼう
③たまねぎ・しめじ・えだまめ

ｴﾈﾙｷﾞ-

になる

ぐん

５群
②こめ・むぎ

③でんぷん・さとう
④さとう

②パン
③うどん　④さとう

⑤いちご＆マーガリンジャム

②こめ・むぎ
③じゃがいも

④さとう

②こめ・むぎ
④さとう

②こめ・むぎ
③さといも・さつまいも　⑤さとう

ぐん

６群 ④あぶら ④アーモンド・カシューナッツ ④ごま・ごまあぶら ④あぶら ④あぶら

ひとくち

一口メモ

たまご たまご わたし しょくたく とうじょう

卵　卵は私たちの食卓によく登場
しょくざい えいよう つ

する食材ですね。栄養がたっぷり詰
かんぜん えいよう しょくひん

まった、完全栄養食品といえます。
にほん くに たまご た りょう

日本はほかの国より卵を食べる量が
おお わたし

多いといわれています。それほど私
みぢか しょくざい

たちに身近な食材なのですね。

バナナッツ
きょう かんそう

今日のバナナッツには、乾燥バナ
だい

ナ、アーモンド、カシューナッツ、大
ず はい や あま

豆が入っていて、それらを焼いて甘
から から

辛いタレに絡めています。しっかりよ
た

くかんで食べてください。

はくさい はくさい はくさい

白菜　白菜についてのクイズです。白菜
さむ へんか お へんか

は寒くなるとある変化が起こります。その変化
なん いろ あじ

とは何でしょう。①色がきれいになる②味が
あま は こた あじ

甘くなる③歯ごたえがよくなる。答えは②の味
あま はくさい さむ じぶん こお

が甘くなるです。白菜は寒さで自分が凍らな
こうごうせい つく とう か

いように、光合成で作ったでんぷんを糖に変
は あつ あじ あま

え、葉っぱに集めます。そのため味が甘くなる

のです。

とうにゅう

豆乳
だいず はたけ にく い からだ

大豆は「畑の肉」と言われるほど、体
しつ ほうふ

をつくるもとになるたんぱく質が豊富
ふく きょう だいず

に含まれています。今日はその大豆
つく とうにゅう つか とうにゅうなべ

から作られる豆乳を使った豆乳鍋で
や さい た

す。野菜もしっかり食べましょう。

あき やさい

秋野菜
あき みの あき しょくざい ほう

秋は「実りの秋」といって、食材が豊
ふ みの きせつ きょう あき しゅん

富に実る季節です。今日は秋に旬を
むか やさい つか

迎える野菜を使ってスープにしまし
いも るい さといも

た。芋類の里芋にさつまいも、きのこ
るい はい

類のしめじが入っています。
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