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9 月 ごはん 牛軍L さぱ味噌煮
切り干し大根の炒め煮 もずくのかき玉スープ
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10 火
スパゲティミートツース (節でスパゲティ・ミート
ソース) 牛手L ブロッコリーとツすの和え物
県産生撃Lヨーグルト
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12 木
コッペバン 粒みかんジャム 牛孝L
トマ トオムレツ ハムのサラダ
ほうれん草のクリーム煮
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卵 鶏肉
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13 金 ごはん 牛¥し いわしのピリ辛焼き
生揚げマーボー炒め かんぴょうの味噌汁
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16 月
セルフ中華丼 (ごはん・中華丼の具)
牛学L ミルメークコーヒー
えびしゅうまい③ 中華風コーンスープ
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17 火
セルフ照り焼きバーガー (丸バン・照り焼きハン
バーグ) 牛乳 ポイル野菜 。マ∃ネーズ
野菜のポトフ
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18 水 麦ごはん 牛撃L ポークカレー
イタリアンサラダ パイン缶
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19 木 アップルパン 牛乳 ハムチーズピカタ
マカロニサラダ ミートボールのトマトスープ
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24 火 はちみつノヾン 牛平L 鮭チーズフライ
焼きそぱ 豆享Lプリンのフルーツ和え
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25 水 麦ごはん 牛享L デミソースハンバーグ
ひじきのサラダ 豆腐の味噌汁
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26 木
コッペパン ピーすツクリーム 牛乳
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チリコンカン
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27 金 ごはん のりつくだに 牛享L
ホッケ照り焼き もやしとハムの和え物 豚汁

ro∪

31.5
187
,4

'|ヽ
ツフ
′ヽム

琢肉
キ腱

乳
り
牛

の

は つ 不しん 早

にんじん
もやし

大根 |
ごぼう
声ム,|「

ねぎ

ど

米

じゃがいも
ドレッシンク

サラダ油

30 月 ごはん 牛寧t 豚肉スタミす炒め
えびボールスープ アセロラゼリー
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☆中学生の1食分 学校給食摂取基準量   エネルギー830k c al たんぱ<質270～415g 脂質184～276g 塩分25g
★11月の平均栄養量            エネルギー799kc al たんぱ<質29_4g    脂質251g    塩分28g
※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。

※今月の那珂川町産晨産物・・・米、ねぎ、にら、きくらげ、稚茸
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日が暮れるのが早くなり、だんだんと寒さも増してきました。新型コロナウイルスに加え、風邪やインフルエンザな

どの流行も心配な季節です。しっかりと体調を整えて、本格的な冬に備えましょう。
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そのほか、納豆、ヨーグルトなどの発酵食品には、おなかの調子 (腸内環境)を整え、免疫力を高める効果がある
といわれています。※免疫とは、病気の原因となるウイルスや菌などから自分の体を守る仕組みのことです。
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「いただきます」と「ごちそうさま」の食事のあいさつには、それぞれどんな意味があるかご存じ

ですか ?食事の前の「いただきます」は、食材となつた自然の恵み、生き物の命をいただくこと
への感謝を表す言葉です。食べ終わった後の「ごちそうさま」には、この食事を作るために関わつた人たちへの感謝の気

持ちが含まれています。単なるあいさつとしてではなく、意味を考え、心を込めて言えるといいですね。


