
マスカット りんご ブルーベリーゼリー

　ご飯 　かぶのみそ汁 　ご飯 にら玉のスープ 　きのこご飯 さつま汁 　ご飯 なめこのみそ汁

柿 ずんだ餅 ぶどう

　レタスの中華スープ 　ご飯 　白菜のみそ汁 　ご飯 芋煮汁(山形) 　メロンパン

梨

　ご飯 　なめことえび

けんちん汁 　ご飯 かにばっとう 　の中華スープ

柿 りんご

　栗ご飯 豚汁 　ご飯 小松菜のみそ汁 　ご飯 野菜スープ 　あさり汁

かぼちゃプリン 10/11～10/14 10月の栄養価 10月の行事食
は中間考査のため 目の愛護デー
給食時間が 十三夜
17:30～18:00に 誕生日献立
変更になります。 ハロウィン

白菜のクリーム煮 ※牛乳は毎日付きます。

※天候や行事等のため献立が変更になる場合があります。ご了承願います。
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　過ごしやすい季節になってきました。「食欲の秋」「スポーツの秋」「芸術の秋」「読書の秋」「勉強の秋」、みなさん
はどのような秋を過ごす予定でしょうか?
　中間考査に芸術鑑賞会、10月も頑張っていきましょう！！

分量はお好みで調整して下さい。
　大豆水煮 ６０ｇ ●ドレッシング材料
　えだ豆（冷凍可） ６０ｇ マヨネーズ ２５ｇ
　ハム ２５ｇ しょうゆ ４ｇ
　コーン缶 ６０ｇ 和風だし 少々

好みでからしを少々

① ハムは１ｃｍ×１ｃｍくらいに切る。材料を計量する。えだまめは必要なら茹でて冷ましておく。
② ドレッシング材料をあわせて混ぜる。
③ 材料とドレッシングを混ぜる。

　

食 事 は 「バ ラ ン ス」 が 大 切 で す ！

まめまめサラダ　(調理目安時間　20分） これでたくさん「豆」を食べよう！

 ドレッシング材料の和風だしで

すが、めんつゆ１ｇで代用しても

大丈夫です。大豆だけ・えだ豆だ

けでもできますが、２つ入れた方

が彩りがきれいです。 

材料（４人分）  

 食品にはたくさんの栄養がふくまれています。しかし、どんなに

体に良いと言われている食品でも、それ１つで一日に必要な栄

養すべてをとることはできません。大変ですが、いろいろな食品

を「好き嫌いなく」「過不足なく」組み合わせて食べることが大切

です。 

 下に簡単なチェック表を用意しました。みなさんはいくつ当ては

まりますか？？ 

野菜・牛乳・乳製品・魚は給食でも残食が多くなりやすい食品です。 

またチェック表にはありませんが、くだものや小魚・海藻・豆なども不足しやすい食品です。 

たくさんの種類の食品を食べるのは大変ですが、栄養が偏らないように心がけて食べるようにしていきましょう。 


