
　

※食材の関係で変更する場合があります。
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【修正版】きゅうしょくこんだてひょう

山県市立富岡小学校
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ひ 9 10 　食育
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の日
ひ

だいこんのみそしる
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きりぼしだいこんの
あえもの

もやしのソテー
    ふくめに
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いちごヨーグルト

ひじきごはん ふのすましじる こめこしょくパン ポテトスープ むぎごはん

こまつなのにびたし
   かおりあえ

15 16 17 生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う
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こ ん だ て 18

とりにくのレモンソースかけ さけのマヨネーズやき やきしゅうまい フルーツゼリー にじますのこうみソース

    ゆかりあえ
もやしサラダ

むぎごはん いものこじる くろパン ミネストローネ むぎごはん    かんとうに ちゅうかはん ワンタンスープ むぎごはん とんじる

22 23 24 25 18日と入れ替え 26
ほうれんそうのおひたし

てんのうたんじょうび

こんぶあえ
かいそうサラダ    おかかに

てづくりたまごやき

※学校給食は「学校給食地産地消推進事業」により県・市町村・ＪＡグループの一部助成を受けています。

プチりんご
ゼリー

ぶたにくのあんからめ ベイクドポテト とりにくのてりやき

むぎごはん えのきのみそしる むぎごはん

　野菜
や さ い

食
た

べていますか？
　　みなさん、野菜

や さ い

は好
す

きですか？

　野菜
や さ い

にはビタミンやミネラル、食物
し ょ く も つ

せんいといった、体
からだ

を作
つ く

り、体調
た い ち ょ う

を整
ととの

え、運動
う ん ど う

をするためにとても重要
じ ゅ う よ う

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれてい

　ます。野菜
や さ い

は大
お お

きく分
わ

けて「緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

」（にんじん、かぼちゃ、ホウレン草
そ う

などの色
い ろ

のこい野菜
や さ い

）と「淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

」（大根
だ い こ ん

、

　キャベツ、きゅうりなどの色
い ろ

のうすい野菜
や さ い

）の２種類
し ゅ る い

に分
わ

けられます。

　特
と く

に緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

には、ビタミンAやビタミンCのようなビタミン、鉄
て つ

やカルシウムなどといったミネラルがたくさん含
ふ く

まれています。

　　ビタミンA：成長
せ い ち ょ う

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

素
そ

　　　　ビタミンC：かぜの予防
よ ぼ う

や体調
た い ち ょ う

を保
た も

つためのはたらき

　　鉄
て つ

：貧血
ひ ん け つ

の予防
よ ぼ う

　　　　カルシウム：骨
ほ ね

や歯
は

を強
つ よ

くするはたらき　　食物
し ょ く も つ

せんい：腸
ち ょ う

の環境
か ん き ょ う

を整
と と の

える

　どれもみなさんの体
からだ

には欠
か

かせないものです。

　　野菜
や さ い

は１日
に ち

３５０g～４００g、そのうち１２０gは、緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

でとることがすすめられています。

　野菜
や さ い

は、火
ひ

を通
と お

すことでかさが減
へ

り、簡単
か ん た ん

に食
た

べられる量
り ょ う

になります。スープやみそ汁
し る

、鍋
な べ

料理
り ょ う り

、ゆで野菜
や さ い

のサラダ、野菜
や さ い

いため

　など調理法
ち ょ う り ほ う

を工夫
く ふ う

して、たくさん食
た

べられるといいですね。

ミートソース むぎごはん けんちんじるたぬきじる ソフトめん

給食目標：かんしゃしてたべよう


