
８・９月の行事食 ８・９月の栄養価 黒ごまプリン

8月誕生日

十五夜献立

9月誕生日

9/29は球技大会のため

給食時間が ※牛乳は毎日付きます。
17:30～18:00に変更に ※天候や行事等のため献立が変更に 　ご飯 みょうがのみそ汁

なります。 なることがあります。

梨 アセロラゼリー バナナ

　ご飯 チンゲンサイ

　の中華スープ 　ご飯 　なすのみそ汁 　ふのりのみそ汁

ぶどう（巨峰） 十五夜ゼリー

　たこ飯 　けんちん汁 　中華風卵スープ ご飯 にら玉みそ汁　ご飯 なめこのみそ汁

ぶどう（マスカット） いちごヨーグルト りんご

ご飯 さつまいもの

みそ汁 トマトと卵のスープ 　ご飯 　ごぼう汁

梨 柿 キウイフルーツ

　ご飯 根菜の 　吹き寄せ 水菜の 　　野菜の

ごまキムチ汁 　ご飯 ニラのスープ 　ご飯 みそ汁 米粉パン 　　スープ
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16　誕生日献立15　十五夜献立
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平成28年9月
宮城県名取高等学校（定時）

長かった夏休みも終わり、今日から２学期です。
　 夏の疲れが出てくる頃ですので、食事と睡眠をしっかりとって、体調を崩さないようにしましょう。

野菜にはビタミンA・ビタミンCやミネラル、食物繊維がたくさん含まれています。
特に旬の野菜には、その季節にあった効能があるといわれています。（夏野菜なら、体を冷やす効能があるなど）
高校生が1日に食べた方がいい野菜の量は「３６０ｇ」程度といわれています（色の濃い緑黄色野菜が１２０ｇ、残り

２４０ｇは色の薄い淡色野菜です）。色々な野菜をしっかり食べて、体調を整えていきましょう！

野菜をしっかり食べると、①風邪の予防、②お肌の代謝や便秘が良くなり、ニキビ・肌荒れが改善して肌がつやつ

　やになる、③低カロリーのものが多いので、たくさん食べても太りにくく、糖尿病・肥満などの生活習慣病になりに

　くくなる、④ガンになりにくくなる、などいいことがたくさんあります。

１種類の野菜でそれぞれ１２０ｇ・２４０ｇ摂取するのは大変です。いろいろな野菜を組み合わせて食べましょう。

バナナ 　すいか 　みかんシャーベット

　2６日は始業式のため

給食時間は

「17:30～18:00」になり

ます。

具だくさんの 　ご飯 なすとベーコン 　ごはん レタスの

　ご飯 田舎汁 のみそ汁 きのこのみそ汁 中華スープ

※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ことがあります。ご了承願います。
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26　始業式 29 30　誕生日献立
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《淡色野菜》 《緑黄色野菜》 


