
１、主
しゅ

食
しょく

・・・食事
しょくじ

の主役
しゅやく

。エネルギー源
げん

の炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

い。 

例
れい

）ごはん、パン、めん、シリアルなど 

３、副菜
ふくさい

・・・主
しゅ

菜
さい

を助
たす

ける。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン、

無機質
む き し つ

が多
おお

い。例
れい

）野菜
や さ い

、海草
かいそう

、きのこなど 

 
 

 

 

 

 

 

 

 朝
あ さ

、夜
よ る

がだんだんと 涼
す ず

しくなり、秋
あ き

の 訪
おとず

れを 感
か ん

じます。 

 秋
あ き

は 海
う み

の 幸
さ ち

、山
や ま

の 幸
さ ち

など 美味
お い

しい 食
た

べものがたくさん 出回
で ま わ

ります。「食欲
しょくよく

の 秋
あ き

」とも 言
い

い、 

ついつい 食
た

べ 過
す

ぎてしまうのもこの 時期
じ き

ですね。自然
し ぜ ん

の 恵
め ぐ

みや 食
しょく

に 携
たずさ

わる 人々
ひとびと

に 感謝
かんしゃ

しな 

がら 美味
お い

しくいただき、「食欲
しょくよく

の 秋
あ き

」を 楽
た の

しみましょう。 

今月 E

こんげつ

Aの A E 給食 E

きゅうしょく

AA E目標 E

もくひょう

Aは「AE好 E

す

Aき AE嫌 E

き ら

Aいなく AE何 E

な ん

Aでも AE食 E

た

Aべよう」です。そこで AE今回 E

こんかい

Aは、どんなものを AE食 E

た

Aべると AE良 E

よ

Aい

のかについてお A E話 E

はなし

Aをします。 

どんなものを 食
た

べると 良
よ

いの？ 

 大人
お と な

になっていくと、自分
じ ぶ ん

で 選択
せんたく

して 食事
しょくじ

をする 機会
き か い

が 増
ふ

えます。献立
こんだて

の 基本
き ほ ん

である 主食
しゅしょく

、主
し ゅ

菜
さ い

、 

副菜 E

ふくさい

A、AE汁物 E

しるもの

Aをそろえて、AE栄養素 E

え い よ う そ

Aのバランスが AE良 E

よ

Aい AE食事 E

しょくじ

Aを A E心 E

こころ

Aがけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～作
つ く

ってみたい 給食
きゅうしょく

レシピ（ラーメンサラダ）～ 

・ハム（短冊
たんざく

切
ぎ

り）40g   ・生
な ま

中華
ちゅうか

麺
め ん

50g  ・きゅうり（千
せ ん

切
ぎ

り）100g  ・にんじん（千切
せ ん ぎ

り）30g    

・もやし 100g  ・たまご（薄焼
う す や

きたまごで 千切
せ ん ぎ

り）50g ★ドレッシング【・醤油
しょうゆ

 大さじ 1 ・酢
す

 大さじ 1   

・砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1  ・ごま 油
あぶら

 小
こ

さじ 1  ・からし 粉
こ

 少々
しょうしょう

  ・白
し ろ

いりごま 小
こ

さじ 1】※材料は４人分 

【作
つ く

り 方
か た

】 

① 中華
ちゅうか

麺
め ん

は食
た

べやすい長
な が

さに切
き

って茹
ゆ

で、冷水
れいすい

でぬめりをとってしめておく。ドレッシングをつくっておく。 

② にんじん、もやしは 茹
ゆ

でて 冷
さ

ます。※ 給食
きゅうしょく

では 衛生
えいせい

管理上
かんりじょう

、ハムは 蒸
む

して、きゅうりも 茹
ゆ

でています。 

③ドレッシングとハム、たまご、野菜
や さ い

を 和
あ

える。 

給給 食食
きゅうしょく

だだよよりり１１００月月号号
がつごう

    

～～好好
す

きき嫌嫌
きら

いいななくく何何
なん

ででもも食食
た

べべよようう  編編
へん

～～  おおううちちのの方方
かた

とと一一緒緒
いっしょ

にに読読
よ

みみままししょょうう。。        

 

２、主
しゅ

菜
さい

・・・主
おも

なおかず。体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

が多
おお

い。 

例
れい

）卵
たまご

、肉
にく

、魚
さかな

、豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

など 

４、汁物
しるもの

・・・体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミン、無機質
む き し つ

が 

多
おお

い。例
れい

）野菜
や さ い

、海草
かいそう

、きのこなど 

  大人気の「ラーメンサラダ」です。 


	だより１０
	～きいなくでもべよう　～　おうちのとにみましょう。

