
1 火

ぎゅうにゅう
ビーフカレー
わかめサラダ
れいとうみかん

ぎゅうにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
グリンピース

たまねぎ
きゅうり

とうもろこし
みかん

こめ　　じゃがいも
だいずサラダあぶら

2 水

ぎゅうにゅう
ツイストロール
パンプキンシチュー
えだまめコロッケ
キャベツのおかかあえ

とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
クリームシチュー

かぼちゃ
グリンピース

えだまめ

ぶなしめじ
とうもろこし

たまねぎ
マッシュルーム

キャベツ

パン
だいずサラダあぶら

3 木

ぎゅうにゅう　むぎごはん
なすのみそしる
さばのホイルやき
ポテトサラダ

とうふ
さば

ソーセージ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
なす
ねぎ

きゅうり
とうもろこし

こめ　　むぎ
じゃがいも

だいずサラダあ
ぶら

マヨネーズ

4 金

ぎゅうにゅう　　ごはん
かきたまじる
ひとくちカツ
ほうれんそうのチーズあえ

ぶたにく
たまご　　とうふ

あぶらあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
チーズ

ほうれんそう
にんじん

ねぎ
こめ

かたくりこ
す　　さとう

だいずサラダあぶら

7 月

ぎゅうにゅう　ひじきごはん
わかめスープ
あつやきたまご
ゆでブロッコリー

とりにく
ベーコン
ちくわ
たまご

ぎゅうにゅう
ひじき
わかめ

にんじん
グリンピース
ブロッコリー

しいたけ
たまねぎ

こめ
ごま

だいずサラダあぶら

8 火

ぎゅうにゅう
オムライス
トマトスープ
プリン

たまご
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン

トマトケチャップ

マッシュルーム
たまねぎ

こめ
プリン

だいずサラダあぶら
バター

9 水

ぎゅうにゅう　　ナン
キーマカレー
ヘルシーハンバーグ
ゆでいんげん

ぶたにく
とりにく ぎゅうにゅう

にんじん
トマトケチャップ

ピーマン
いんげん

にんにく
しょうが
たまねぎ

パン だいずサラダあぶら

10 木
ぎゅうにゅう
ドライカレー
フルーツヨーグルト

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん

グリンピース

たまねぎ
はるさめ
しょうが

こめ　むぎ
だいずサラダあぶら

バター

11 金

ぎゅうにゅう
ゆかりごはん
マーボスープ
しゅうまい　　おんやさい

だいず（もやし）
まぐろ（かんづめ）
とうふ　ぶたにく

かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
にら

しそ　キャベツ
（だいず）もやし

はくさい
にんにく　しょうが

こめ
かたくりこ

しゅうまいのかわ
だいずサラダあぶら

14 月

ぎゅうにゅう
ごこくごはん
おぼろこんぶじる
いわしのはっちょうみそに
きんぴらごぼう

とうふ
かまぼこ

みそ
いわし

ぎゅうにゅう
こんぶ にんじん

えのきたけ
ごぼう

あわ　きび
むぎ　ひえ
こめ　ごま
こんにゃく

さとう

だいずサラダあぶら
ごまあぶら

15 火

ぎゅうにゅう
ごはん
なめこじる
とりにくのホイルむし
ほうれんそうのおひたし

あぶらあげ
みそ

とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん

ほうれんそう

なめこ
ねぎ

たまねぎ
にんにく

こめ
だいずサラダあぶら

16 水

ぎゅうにゅう　りんごパン
チキンスープ
かれいのソフトフライ
ブロッコリーの
　　　　　わふうサラダ

とりにく
かれい

かつおぶし
えび　いか

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

ブロッコリー
ほうれんそう

りんご
たまねぎ
しょうが
にんにく

パン
ごま

だいずサラダあぶら
ドレッシング

17 木

ぎゅうにゅう　　ごはん
やさいスープ
にこみハンバーグ
ほうれんそうサラダ

ハム　　ぶたにく
とりにく

みそ かつおぶし
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ﾁｰｽﾞ

ほうれんそう
にんじん

トマトケチャップ

きゃべつ
たまねぎ
しめじ

こめ
さとう

す
だいずサラダあぶら

18 金

ぎゅうにゅう
わかめごはん
かにたまスープ
しろごまつくね
もやしのナムル

えび とりにく
とうふ ﾚﾊﾞｰ

たまご かにかま
だいず（もやし）

ぎゅうにゅう
わかめ

きぬさや
たまねぎ

（だいず）もやし
だいこん

こめ  むぎ
ごま

だいずサラダあぶら
ごまあぶら

19 土

24 木

ぎゅうにゅう
ごはん
たまごどうふじる
ぶたじゃがキムチ
コーンサラダ

たまご　　とうふ
かまぼこ
ぶたにく

かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん

にら
ほうれんそう

さやえんどう
ねぎ　キャベツ

たまねぎ
はくさい

とうもろこし

こめ
こんにゃく
じゃがいも

さとう

だいずサラダあぶら
ドレッシング

25 金

ぎゅうにゅう　　ごはん
はっぽうさい
レタスのスープ
ヨーグルト

いか
ぶたにく

ハム

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
ピーマン

きゃべつ　たまねぎ
たけのこ　しいたけ
しょうが　にんにく

レタス
とうもろこし

こめ
かたくりこ
はるさめ

だいずサラダあぶら

28 月

ぎゅうにゅう
うなぎのひつまぶし
のっぺいじる
ポパイサラダ

うなぎ
まぐろ（かんづめ）

とりにく
あぶらあげ

だいず（もやし）

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

だいこん
ごぼう　ねぎ

しいたけ
（だいず）もやし

こめ　むぎ
さといも

かたくりこ

だいすサラダあぶら
マヨネーズ

29 火

ぎゅうにゅう
ごはん　　　みそしる
だいこんとぎゅうにくの
　　　　　　　　しょうがに
キャベツとベーコンのサラダ

ぎゅうにく
とうふ　みそ

ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

だいこん　きゅうり
しょうが　はくさい

ねぎ　キャベツ
えのきたけ

とうもろこし

こめ　さとう
だいずサラダあぶら

マヨネーズ

30 水

ぎゅうにゅう　　ごはん
とりにくの
　　　ちゅうかいため
ちゅうかコーンスープ
フルーツポンチ

とりにく
たまご
ハム

ぎゅうにゅう
パセリ

ピーマン

とうもろこし
たけのこ　しょうが

みかん・もも・
パインアップル

（かんづめ）

こめ　　さとう
かたくりこ

だいずサラダあぶら

運動会（午前日程）

設楽町立清嶺小学校　Ｒ２.８．3１

２群（おもにカルシウム）

牛乳・小魚・海そう
１群（おもにたんぱく質）

魚・肉・卵・豆製品

黄色の仲間
（エネルギーになる）

Ｒ２. ９月　献立予定表

６群（おもに脂質）
油脂

５群（おもに炭水化物）
 穀類・いも類・砂糖

４群(おもにビタミンＣ）

その他野菜・果物
３群（おもにビタミンA)

緑黄色野菜

元 気も り も り
赤の仲間

（血や肉になる　　）

1日のしょくじで、
いっしゅるいだけを
たくさんたべるより、できるだけおおくのしょ
くざいをたべることが、バランスのとれたしょ
くじにつながる。１．〇　2．×

　　　　　　なるほどメモ

３つのしょくひんぐん「あか」「みどり」「きい
ろ」にきをつけてたべることで、からだのせい
ちょうや、まいにちのけんこう
につながる。
1．〇　２．×

やさいには、いろいろなしゅるいがあります
がたまねぎやキャベツなどいろのうすいやさ
いを「たんしょくやさい」という。
１．〇　2．×

ぎゅうにゅうには、カルシウムやたんぱくしつがふ
くまれています。チーズ、ヨーグルト、バターも、
ぎゅうにゅうからつくられているので、いろいろな
しょくひんをたべるとよい。
１．〇　　2．×

さかなにふくまれるえいようそで、いちばんおお
いのは、たんぱくしつです。にくより、しょうかされ
やすいので、さかなとにくをまいにちこうごにた
べるとよい。
1．〇　　2．×
だいずには、たんぱくしつがほうふにふくまれ
ています。とうふ、みそ、きなこはだいずから
できている
1．〇　2．×

今月のめあて

　　　「バランスよく食べよう！ 」
やさいには、いろいろなしゅるいがあります
がにんじんやほうれんそうのように、いろのこ
いやさいを「りょくおうょく
やさい」という。１．〇　2．×

げんきなからだですごすためには、いちにち
に、35０グラムのやさいをとるとよいです。３
５０グラムとは、ピーマンでいうと、
１５～２０である。1．〇　2．×

あさ,しょくよくがでないときや、じかんがな
いときは、なにもたべずにがっこうへ、
いったほうがよい。
1．〇　2．×

えいようがたくさんふくまれているぎゅう
にゅうとコーンフレークを、あさ、ひる、ばんの
３かいのしょくじにおきかえるとよい。
１．〇　2．×

日 曜日 こんだて名

おやつは、からだやこころのげんきにつなが
ります。しかし、たべすぎると、しょくじがたべ
られなくなって、げんきをうばってしまうこと
になるので、おやつのりょうやじかんにきを
つけるとよい。１．○　2．×

ポテトチップスでえんぶんをとり、チョコレー
トでとうぶんをとり、すいぶんは、コーラにし
て、バランスをかんがえた。
１．〇　２．×

今日は、6年エリザベッタさんのたんじょうび
です。１２さいになりましたね！おめでとうご
ざいます。エリザベッタさんのしょうらいのゆ
めはなんでしょう。１．イラストレーター
２．イルカトレーナー　３．デザイナー

今日は、４年ちひろさんのたんじょうびです。１０さ
いになりましたね！おめでとうございます。ちひろ
さんのしょうらいのゆめはなんでしょう。３つあり
ます！！
１．けんちくし　２．びようし　３．デザイナー
３．トリマー　　４．アナウンサー　５．パティシエ

やさいやくだものさかななど、しゅんのたべ
もの（そのきせつにとれる）には、えいようが
たっぷりふくまれているので、せっきょくてき
にたべるとよい。１．〇　2．×

やすみの日は、ゆっくりからだをやすめること
がだいじなので、あさとひるのごはんをいっ
しょにするとよい。
１．〇　2．×

緑の仲間
（体の調子をととのえる）

えいようバランスをかんがえるとき、「しゅ
しょく→ごはんなど」「しゅさい→さかな・に
く・たまご・とうふなど」「ふくさい→サラダな
ど」をたべるようにするとよい。１．〇　2．×

しるもの、くだもの、デザート、水分も、えいようほ
きゅうになる。
１．○　　２、×

しゅしょく、しゅさい、ふくさいのほかにも、
「しるもの」「デザート（くだもの）」を食べる
と、よりバランスがとれたしょくじとなる。
1．〇　2．×
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