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日 付 名一ユ献
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料材なもお

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
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製

魚

豆

2群
牛

=t yt製
品

小魚、海そう

3群

緑黄色野菜

4群
その他の野菜

果物、きのこ

5群   :
米、バン、めん :

いも 砂糖 :

6群
油、バター

マヨネーズ

2 月
ごはん 牛平L おろしソースハンバーグ
のり酢和え なめこ汁 レモンゼリー
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37

ハンハーク
まぐろツサ
豆腐
眸 虐

め

乳
り
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十
の
わ

まつれん早 天 根  穐 さ

玉ねぎ
なめこ
lノ 手 ン

米
砂糖
でん粉

サラタ涸

3 火

すン 牛享L ドライカレー
バンプキングラタン 花野菜サラダ
栃木県産生平Lヨ ーグル ト

rυυ
319
32,9
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月ネ|ガ

豆手L

午 学L

ヨーグルト
かほらゃ
にんじん
ピーマン
ザ∩ "¬ ll_

カリフラワー

コーン 生姜
ニンニク
平 ね 書

アン
じゃがいも
,レウ

ワフタ涸

ドレッシンク

4 水

麦ごはん 牛享t ピリ辛肉じゃが
豆腐のサラダ (パ ック豆腐・海藻サラダ 。青じそ
ドレッシング) 春雨スープ

rり9
275
175
つZ

:ネ 1肉

さつま揚げ
味噌 豆腐
菫内

午 学L

わかめ
にんじん  :
小松栞   :

■甫ハデ
…

ド

玉ねぎ 枝豆
大根 生姜
きゅうり
ス̀

|「
もご

末  入 友

砂糖
じゃがいも
雲 雨

ワフタ涸
ごま油

5 木
はちみつバン 牛軍L 鶏肉照焼き
ごぼうサラダ 焼きそば

OUυ
345
300
37

鶏 lバ

豚肉
なると

十 子L

青のり
ん じん し ほ つ

きゅうり
コーン
土 ‐ べ ヽヽ′

ノヽン
はちみつ

砂糖
座 妻 多 ば ■面

マヨスース
ごま
サラダ油

6 金
ごはん 牛平t マーボー豆腐
アスパラとかんぴょうのサラダ 冷凍バイン

rぁz
300
246
つ∩

腐
肉
噌
ム

呈
豚
味
ハ

午学も にんじん
にら

アスパラ ]―

キャベツ
米

でん粉

こま
ドレッシンク
サラダ油
ド贅油

いんびよう =
ねぎ しいた

ンニク 生姜

け パイン

9 月
ごはん 牛乳 鶏肉から揚げ③
ちくわとじゃこの不0えもの ピリ辛味噌汁

04r
295
312
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鶏 因    :午 学L

ち<わ   :チ ーズ
豚肉   :ちりめんじゃこ
藤 謄    :

にんじん キャベツ
大 根  ね ぎ

ニンニク 生姜

「

ム l「 ハ ど

米     :サ つ夕涸

里いも   :ご ま

でん粉   :ド レッシング
:バ々―

10 火

冷やし中華 (中華麺・冷やし中華の具 。小袋スープ)

バターロール 牛享L 餃子□―ル
豆撃Lプリンフルーツ禾0え

Oφ ′

302
210

ム
乳
子

ハ
豆
餃

牛 乳 にら   :き ゆうり
にんじん  :キャベツ
みかん もも もやし ねき
ノマイン   ニンニク 生審

Ψ軍麺   :じ ま
バン   :サ ラダ油

砂糖   :ご ま油
:マーガリン

水

セルフ混ぜごはん (麦ごはん 。混ぜごはんの具)

牛享L さば韓国風焼き
高野豆腐の味噌汁

８‐８
節
察
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こ 1よ  味 U首

油揚げ

鶏肉
富 邸 0庶

午 乳 こまつな
にんじん

Dんぴよつ
たもぎたけ
大根 ねぎ
デlrら

麦
糖

米
大
砂

ワフグ潤
ごま油

12 木 講ゼじIきち警
″朱争晟ダ1牌

3`33
327

鶏 Iバ

ハム
ベーコン

午乳
チーズ

にんじん  :きゅうり
チングンサイ:玉ねぎ

:コ ーン
:じ M,げス,百

ノヽ〕ノ

じゃがいも
ルウ

十マフメルソリ~ム

マヨネーズ
マーガリン

13 金

ごはん 牛乳 スコッチエッグ   ア
プロッコリーとツすの不□えもの けんちん汁
十五夜デザート

774
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ナ
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味
ｍ

ろ
Ｗ
ぐ
肉
慮

豚
ま
鶏
百

午 乳 フロッコリ
にんじん

コーン ごぼう
きゅうり
大根 ねぎ

「

ス,I「 Ⅲ ど

未

砂糖

里いも
ジ::―

し ま 刈

サラダ油

17 火

セルフメンチカツパン (バンズバン・ メンチカツ・
ソース) 牛事し かぼちゃのクリーム煮
フルーツゼリー禾□え

288
294

内
肉

豚
鶏

牛予L ひはうや
にんじん

干 ヤ ベ ツ

玉ねぎ 桃
いちご レモン
パイン みかん

ノヽン
ゼリー

ルウ
′ヾ ノ`1令

ワフグ潤
バター

18 水
麦ごはん 牛享L 肉しゅうまい③
野菜のピリ辛炒め じゃがいもの味噌汁

`0∠297
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肉
腐
噌

豚
豆
味

午 手L

わかめ
|しん にノん

にら

ニンニク 生姜
なす ねぎ
キャベツ
玉 ね 巽

木

大麦
じゃがいも
利)1値

し ま ,出

19 木
パンプキンパン 牛乳 ツすマヨオムレツ
チーズサラダ ポークビーンズ

765
338
324

まぐろツプ
卵 大豆
豚肉
ベーコツ

干学L

チーズ
にんじん
とまと
かばちゃ

キャベツ
きゅうり
コーン 玉ねぎ
l.ヽ ム 1ザ ム 百

バン
じゃがいも
砂糖

ドレッシング
マヨネーズ
サラダ油

20 金
ごはん 鮭S、 りかけ 牛平L 春巻き
バンバンジーサラダ かんぴょうのかき玉汁

“空
察
％

肉
肉

腱
豚
鶏
ｍ

午 乳 lcん じん
ほうれん草

もやし ねき

キャベツ
生姜 玉ねき
かム.バ ■ら

木     :ワ フ タ 川

でん粉   :ごま油
:ごま
:ド レッシン

24 火

食バン ブルーベリージャム 牛撃L

アンサンブルエッグ ハムのマリネ
ツすとトマトのパスタ

810
296
318

りy

まぐろツナ
ハ2ゝ

尚 イ ｀ノ十 _

午 乳

チーズ
バセリ
とまと
にんじん

玉ねぎ
キャベツ
きゅうり~｀ノ~々

パン    :ド レッシング
ジャム  :サラダ油
じゃがいも :

ルヽ 当菌      :

25 水
麦ごはん 牛享L さんま梅煮
切干大根のごまマヨあえ いも煮汁

811
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202
,n

Oんま
ハム
豚肉

十 子L にんじん
小松菜

切 十 八 恨

き ゅう り 梅

しめじ ごぼう

戸 ム.1「 ‐ ど

も
麦
い
糖

米
大
里
訥

ドレッシン
ごま
サラダ油

26 本
食バン フルーツクリーム 牛平L

ササミチーズフライ 野菜のポ トフ
280
329

1蒸肉
ウインナー

鶏肉

牛手L

生クリーム
チーズ

にんじん
フロッコリー

のがれ もt
パイン

大根
EFね 妻

ノヽン   :ワ フタ)LU

じゃがいも
:

バン粉   :

27 金
ごはん 牛享L だし巻き玉子
筑前煮 えびだんごスープ

ro r

279
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,ス

子団
肉
び

卵
颯
Ｔ
え

乳
布

十

日
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にん しん

小松菜

戸ム,|「 もご

cは つ

たけのこ

しいたけ
白 菫  持 百

糖
雨

米
砂
香

リフタ涸

30 月
ごはん 牛寧L ポークカレー

ひじきのサラダ シークワーサーゼリー
鉤笏
々
”

豚 1肉

まぐろツサ き
乳
じ

午
ひ

にんじん  :玉ねぎ
:キ ャベツ
:コーン リんご

シークワーサー ニンニク 生婆

米 砂糖
じゃがいも
ルウ
ジ::―

し ま 潤

ごま
サラダ油

☆中学生の1食分 学校給食摂取基準量

★9月の平均栄養量

エネルギー830kc al たんば<質270～415g O旨 質184～276g 塩分25g
エネルギー803k c al たんぱく質298g    脂質269g    塩分30g

※材料の都合により献立の一部を変更することがあります。

※今月の那珂川町産農産物・・ 。こめ、じゃがいも、きゅうり、なす、にら、ねざ



毎日を健康にすごすには、規則正し

い生活を続けることが大切です。夏体

み中の生活はいかがでしたか?学校が

ある日も休みの日も同じ時間に起きて

朝ごはんをしつかり食べるように心が

けましょう。

地球の1日 は24時間ですが、人Fo3の本来持つている 1日の体内リズ

ム・生体リズムは、25時間といわれています。これを24時 FB5に合わせ

るためには、5つのサイクルを毎日規則正し<行うことがポイントです。

5つのサイクfじ

で

体内リスムを
ここのえよう
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幹 静晨ンξ梓炒争奪 魯憲 駆紺 警

令和元年度 9月 号
那珂川町学校給食センター

キ 選 瑶 ■ 計 経 漱 が
選嘔 諭 争 績 Fξ

Ⅲ お ←

<朝食を食べよう>
朝食は、血糖値を上

げ、1日 のリズムをつ

くりやす<します。

網 食

《短時間でつくるポイント》
日前の日に、何をつくるか計画

を立てよう

(主食はいろいろなおかずと

あわせやすいごはんがおすす

め)

・計画を確認しながら手順よく
つくろう

鼈 聰 鮨臨 J鼈 儘 寿餞 軋 聰

2学期が始まりました。休み明けは、体のだるさを感じたり、寝つきや寝起きが悪くなつたりしがちです。これは

不規則な生活習慣によつて「体内時計」が乱れたことが原因と考えられます。
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1生活リズムチェック   |

| :畢堅馨万馨茎ktteたかJl 
口 ●F● ― :0′ VCX｀ い ▼ ′し

l □排便はありましたか 〈

l □運動をしましたか

とP評嘉嘉路F__=

●
.

今月は、「健康増進普及月間」および『食生活改善普及運動月間」です。健康な心と体をつくるためには、

食生活を整えることが重要です。
1日 1回 は家族と食事をしていますか?        :
家族や仲間と食事をすることで、コミュニケーション能力が 1

高まり、豊かな心を育みます。

1つでもチェックがつか

ない人は要注意 !

生活リズムがくずれて

いるかもしれません

<朝日を浴びよう>
朝の決まった時間に

太陽の光を浴び、日から

太陽の光が入ることで、

約14時間後に睡眠を促

すホルモンが分泌されま

す。<睡眠のリスム >
決まった時間に眠り、決

まった時間に起きることで、
じょうぶな体をつ<り、体

の動きをしっかりとコント
□―ルできるようになりま

す。 躙

<運動をしよう>
よ<食べた後は、元気に

体を動かしましょう。たく
さん体を動かし、太陽の光
を浴びることが大切です。
また適度な疲れがよい眠り
につながります。

<綴事のリスム>
朝・昼・夕と時Fo3を 決

めて、1日 3食しつかり

食べるようにしましょう。


