
コッペパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう
ショートニング しお　イースト 631 kcal 770 kcal

1 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 18.5 ％ 18.1 ％

水 とり肉
に く

のマーマレードソース とりにく しょうが
しょうゆ　こしょう　さけ

マーマレードジャム
33.9 ％ 32.4 ％

アスパラサラダ アスパラガス
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
さとう あぶら す　しょうゆ 3.2 ｇ 3.8 ｇ

かぶのシチュー とりにく
牛乳

なまクリーム

にんじん

さやいんげん

パセリ

かぶ　しめじ じゃがいも

しろワイン　スープストック

ベシャメルフレーク

シチューの素

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 666 kcal 785 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.4 ％ 13.8 ％

木 兜型
かぶとがた

ハンバーグおろしソースがけ
とりにく

ぶたにく

たまねぎ　だいこん

にんにく　しょうが
さとう

トマトペースト　しょうゆ

みりん　レモンかじゅう
22.8 ％ 20.8 ％

キャベツとしらすの炒
い た

め物
も の

あぶらあげ しらす にんじん キャベツ　もやし かたくりこ あぶら さけ　みりん　しょうゆ 1.9 ｇ 2.2 ｇ

若竹
わ か た け

汁
じ る

とうふ わかめ にんじん たけのこ　えのきたけ
かつおだし　こんぶだし

しょうゆ　さけ　しお

かしわ餅
も ち

（こしあん） あずき
さとう　もちこ

こめこ
しお

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 612 kcal 728 kcal

7 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.4 ％ 13.1 ％

火 焼
や

きぎょうざ（２個
こ

ずつ）
ぶたにく

とりにく
にら キャベツ　しょうが こむぎこ

あぶら

ごまあぶら

しょうゆ　みりん　香辛料

がらエキスパウダー　しお
24.0 ％ 21.0 ％

小松菜
こ ま つ な

のナムル わかめ
こまつな

にんじん
もやし さとう ごまあぶら す　しょうゆ 1.9 ｇ 2.2 ｇ

ほたてスープ ほたて
にんじん

チンゲンサイ
キャベツ　しめじ じゃがいも

中華スープストック

しょうゆ　こしょう

サワーゼリー
だっしふん

にゅう
さとう あぶら

乳酸菌飲料

レモンかじゅう

テーブルロールパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう

マーガリン

ショートニング
しお　イースト 613 kcal 732 kcal

8 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.4 ％ 17.3 ％

水 タンドリーチキン とりにく ヨーグルト
しお　こしょう　カレーこ

ノンエッグマヨネーズ
38.9 ％ 37.9 ％

だいこんサラダ まぐろフレーク にんじん だいこん　きゅうり しょうゆ　す　しお 3.1 ｇ 3.8 ｇ

キャベツとベーコンのスープ ★ベーコン
にんじん

チンゲンサイ
キャベツ　しめじ じゃがいも コンソメ　しょうゆ　こしょう

オレンジ オレンジ

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 695 kcal

9 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.8 ％

木 いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう

こむぎこ
あぶら

ウスターソース　しお

香辛料
37.0 ％

たけのことふきの煮物
に も の とりにく

あぶらあげ
にんじん たけのこ　ふき

こんにゃく

さとう
あぶら

しょうゆ　みりん　さけ

とうがらし
2.0 ｇ

じゃがいものみそ汁
し る こおりどうふ

みそ
にんじん はくさい　えのきたけ　ねぎ じゃがいも にぼしだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 575 kcal

10 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.7 ％

金 ホイコーロー ぶたにく
にんじん

ピーマン
キャベツ　しいたけ　しょうが あぶら

しょうゆ　さけ　トウバンジャン

テンメンジャン

オイスターソース

26.9 ％

ひじきの中華
ち ゅ う か

和
あ

え ひじき
こまつな

にんじん
もやし　きりぼしだいこん さとう

ごま

ごまあぶら
しょうゆ 2.0 ｇ

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ とうふ わかめ にんじん はくさい じゃがいも
中華スープストック

しょうゆ　こしょう

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 657 kcal

13 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.7 ％

月 さばのレモンしょうが煮
に

さば しょうが
しょうゆ　みりん　さけ

レモンかじゅう
30.8 ％

筑前煮
ち く ぜ ん に

とりにく にんじん
れんこん　ごぼう　たけのこ

ほししいたけ

こんにゃく

さとう
あぶら しょうゆ　さけ　みりん 1.9 ｇ

にらのみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん

にら
だいこん　えのきたけ　ねぎ にぼしだし

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）メロン メロン

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 623 kcal

14 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.6 ％

火 手作
て づ く

り厚焼
あ つ や

きたまご
たまご

とりにく
チーズ

たまねぎ　ねぎ

ほししいたけ
さとう あぶら しょうゆ　しお　さけ 28.5 ％

すき昆布
こ ん ぶ

の炒
い た

め煮
に

あぶらあげ こんぶ にんじん
きりぼしだいこん

ほししいたけ　えだまめ

こんにゃく

さとう
あぶら さけ　しょうゆ　みりん 2.0 ｇ

豆乳
と う に ゅ う

ごま豚汁
と ん じ る ぶたにく　とうふ

とうにゅう　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう　はくさい

ねぎ
ごま かつおだし

せわりコッペパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう
ショートニング しお　イースト 604 kcal 776 kcal

15 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.9 ％ 13.3 ％

水 ロングウインナートマトソースがけ ぶたにく たまねぎ　にんにく　しょうが さとう あぶら
ケチャップ　トマトピューレ

あかワイン　しお　香辛料
39.5 ％ 37.2 ％

ごぼうサラダ ★いとかまぼこ にんじん
ごぼう　きゅうり

きりぼしだいこん

ノンエッグマヨネーズ

しお　こしょう
3.2 ｇ 3.9 ｇ

ABCスープ
にんじん

チンゲンサイ
たまねぎ

じゃがいも

マカロニ

スープストック　とりだし

しょうゆ　こしょう

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ）メロン メロン

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 563 kcal 695 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.8 ％ 16.1 ％

木 セルフとりごぼうごはんの具
ぐ とりにく

あぶらあげ
にんじん

ごぼう　たけのこ

えだまめ　きりぼしだいこん
あぶら しょうゆ　みりん　さけ 25.3 ％ 22.9 ％

磯
い そ

香
か

和
あ

え のり ほうれんそう キャベツ　もやし さとう しょうゆ　めんつゆ 1.9 ｇ 2.1 ｇ

めかぶ汁
じ る

とうふ　みそ めかぶ にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも にぼしだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 591 kcal 734 kcal

17 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％ 16.1 ％

金 かつおフライ かつお
こむぎこ

パンこ
あぶら しお　こしょう 25.3 ％ 23.3 ％

キャベツとめかぶの和
あ

え物
も の

めかぶ にんじん キャベツ　だいこん
あおじそドレッシング

めんつゆ
1.6 ｇ 2.0 ｇ

どさんこ汁
じ る ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

たまねぎ　もやし

とうもろこし　しょうが　にんにく
じゃがいも

あぶら

バター
とうがらし

前沢中
給食なし

前沢中
給食なし

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のコッペパンには、切
き

れ目
め

が入
は い

っています。ロングウイン

ナーを上手
じ ょ う ず

にはさんでホットドッグ

にして食
た

べてみましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の汁物
し る も の

には「めかぶ」

が入
は い

っています。「めかぶ」は、わか

めの根本
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

です。食物
し ょ く も つ

せんい

がたくさん含
ふ く

まれているので生活
せ い か つ

習
しゅう

慣病
かんびょう

を予防
よ ぼ う

する食
た

べ物
も の

です。よくか

んで食
た

べましょう。

　今
い ま

が旬
しゅん

の春
は る

キャベツ。独特
ど く と く

の香
か お

り

と歯
は

ごたえが楽
た の

しめます。キャベツ

は世界
せ か い

最古
さ い こ

の野菜
や さ い

の一
ひ と

つで、ヨー

ロッパ生
う

まれのケールという野菜
や さ い

が

祖先
そ せ ん

なのだそうです。

基準値
小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

前沢中
給食なし

　今
い ま

が旬
しゅん

のアスパラガスは、この野
や さ

菜
い

から発見
は っ け ん

された「アスパラギン

酸
さ ん

」という栄養
え い よ う

が豊富
ほ う ふ

です。疲労
ひ ろ う

回
か い

復
ふ く

効果
こ う か

の高
た か

い野菜
や さ い

です。アスパラ

自体
じ た い

、1日
に ち

に10ｃｍも伸
の

びる、とても

パワーのある野菜
や さ い

です。

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

➀たんぱく質を多く

含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

➂カロテンを多

く含む食品
➃ビタミンＣを多く含む食品

➄炭水化物を多

く含む食品

➅脂質を多く

含む食品

たんぱく質13～20% たんぱく質13～20%

脂質20～30％ 脂質20～30％

　メロンの旬
しゅん

は5～7月
が つ

で、茨城
い ば ら き

県
け ん

、

熊本県
く ま も と け ん

、北海道
ほ っ か い ど う

で多
お お

く生産
せ い さ ん

されて

います。あみめ模様
も よ う

は、実
み

が大
お お

きく

なるときに皮
か わ

にヒビが入
は い

り、そこから

出
で

た液
え き

が固
か た

まってできるもので、あ

みめがない品種
ひ ん し ゅ

もあります。

　すき昆布
こ ん ぶ

とは、若
わ か

い昆布
こ ん ぶ

をゆでて、

細
ほ そ

く切
き

り、板状
いたじ ょ う

にして乾
か わ

かしたもの

です。岩手県
い わ て け ん

の普代村
ふ だ い む ら

で、たくさん

作
つ く

られており、給食
きゅうしょく

のすき昆布
こ ん ぶ

も普
ふ だ

代
い

産
さ ん

です。よくかんで食
た

べましょう。

　５月
が つ

５日
か

はこどもの日
ひ

。今日
き ょ う

は少
す こ

し

早
は や

い「こどもの日
ひ

給食
きゅうしょく

」です。みなさ

んの体
からだ

と心
こころ

が健
す こ

やかに成長
せいちょう

するよ

うに「かしわ餅
も ち

」が付
つ

いています。か

しわ餅
も ち

は、一口
ひ と く ち

ずつ、よくかんで食
た

べましょう。

　火曜日
か よ う び

の給食
きゅうしょく

のごはんは「金芽
きんめまい

米」のごはんです。金芽米
き ん め ま い

とは「うま

みや栄養素
え い よ う そ

が詰
つ

まった部分
ぶ ぶ ん

を残
の こ

し

て精米
せ い ま い

したお米
こ め

」のことです。奥州
おうしゅうし

市のおいしいお米
こ め

を味
あ じ

わって食
た

べま

しょう。

日

(曜)

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。

主な調味料

その他

※材料等の都合により献立内容を変更する場合がありま

す。

　水曜日
す い よ う び

はパンの日
ひ

です。パンを一
いちど

度にたくさん口
く ち

に入
い

れると、のどに

詰
つ

まらせる危険
き け ん

性
せ い

があります。かな

らず一口
ひ と く ち

ずつちぎって、よくかんで

食
た

べましょう。また、パンの日
ひ

は特
と く

に

も手
て

をきれいに洗
あ ら

ってから食
た

べるよ

うにしましょう。

　春
は る

は、たけのこや山菜
さ ん さ い

が旬
しゅん

の時期
じ き

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の副菜
ふ く さ い

は、たけの

こと山菜
さ ん さ い

の「ふき」の煮物
に も の

です。春
は る

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を味
あ じ

わって食
た

べてみ

ましょう。

　ホイコーローには、豚肉
ぶ た に く

のほか、た

くさんの野菜
や さ い

が入
は い

っています。中
な か

で

もおいしいのが、今
い ま

が旬
しゅん

の春
は る

キャベ

ツです。炒
い た

めると“かさ”が減
へ

り、たく

さん野菜
や さ い

をとることができます。

前沢中
給食なし

２０２４年 ４月２６日
奥州市立前沢学校給食センター

http://maesawas.blog.fc2.com/



基準値
小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

➀たんぱく質を多く

含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

➂カロテンを多

く含む食品
➃ビタミンＣを多く含む食品

➄炭水化物を多

く含む食品

➅脂質を多く

含む食品

たんぱく質13～20% たんぱく質13～20%

脂質20～30％ 脂質20～30％

日

(曜)

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。

主な調味料

その他

※材料等の都合により献立内容を変更する場合がありま

す。

２０２４年 ４月２６日
奥州市立前沢学校給食センター

http://maesawas.blog.fc2.com/

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 570 kcal 686 kcal

20 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.6 ％ 14.8 ％

月 にくだんご（２個
こ

ずつ） とりにく たまねぎ
パンこ　さとう

でんぷん
あぶら

しお　香辛料　しょうゆ

す　ケチャップ
23.7 ％ 20.6 ％

ひじきサラダ ひじき にんじん キャベツ　もやし　とうもろこし さとう ごまあぶら しょうゆ　す　こしょう 1.8 ｇ 2.0 ｇ

五目
ご も く

汁
じ る とりにく

なまあげ
にんじん たまねぎ　しめじ　ねぎ こんにゃく にぼしだし　しょうゆ　しお

オレンジ オレンジ

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 616 kcal 770 kcal

21 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.8 ％ 14.9 ％

火 さばのみそ焼
や

き さば　みそ しょうが しょうゆ　みりん　さけ 33.8 ％ 31.6 ％

なめたけ和
あ

え
こまつな

にんじん
もやし　えのきたけ さとう

しょうゆ　めんつゆ　みりん

しお
1.9 ｇ 2.3 ｇ

生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ わかめ にんじん キャベツ　たまねぎ にぼしだし

コッペパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう
ショートニング しお　イースト 708 kcal

22 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.7 ％

水 チリコンカン ぶたにく　だいず
にんじん

トマトかん
たまねぎ　にんにく あぶら

あかワイン　ちゅうのうソース

ケチャップ　コンソメ

しお　こしょう

33.4 ％

シャキシャキサラダ まぐろフレーク きゅうり じゃがいも ごまあぶら しょうゆ　す　こしょう 3.6 ｇ

たまごスープ たまご
チンゲンサイ

にんじん

だいこん　えのきたけ

たけのこ　ねぎ
かたくりこ

しょうゆ　さけ　中華スープス

トック　とりだし　こしょう

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 577 kcal 701 kcal

23 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.8 ％ 15.7 ％

木 焼
や

きししゃも（２尾
び

ずつ） ししゃも しお 28.7 ％ 25.5 ％

おから炒
い

り おから　とりにく にんじん ごぼう　ねぎ　ほししいたけ こんにゃく あぶら しょうゆ　さけ　みりん 2.1 ｇ 2.3 ｇ

キャベツと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ にんじん キャベツ　もやし じゃがいも にぼしだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 688 kcal 848 kcal

24 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.0 ％ 11.6 ％

金 のり塩
し お

ポテトコロッケ あおのり
じゃがいも

パンこ　さとう
あぶら しお 29.0 ％ 27.0 ％

かりぽり和
あ

え こんぶ にんじん
だいこん　キャベツ　もやし

えだまめ
さとう ごま

す　かつおぶしエキス

しお　しょうゆ
2.1 ｇ 2.5 ｇ

ポークカレー ぶたにく
にんじん

ピーマン
たまねぎ　にんにく じゃがいも あぶら

カレールウ３種類　こしょう

ちゅうのうソース　とりだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 765 kcal

27 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.1 ％

月 手作
て づ く

り和風
わ ふ う

ハンバーグ
ぶたにく　たまご

だいず　おから　みそ
たまねぎ さとう しょうゆ 28.2 ％

キャベツのごま和
あ

え にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごま しょうゆ 2.0 ｇ

こまつなのみそ汁
し る あぶらあげ

とうふ　みそ

こまつな

にんじん
たまねぎ　ねぎ にぼしだし

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ）オレンジ オレンジ

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 574 kcal 744 kcal

28 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.6 ％ 14.2 ％

火 まぐろメンチカツ まぐろ たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう

こむぎこ
あぶら

みりん　しょうゆ

ほたてエキス　しお
26.3 ％ 24.9 ％

かみかみ和
あ

え さきいか にんじん だいこん　きゅうり さとう ごまあぶら しょうゆ　す 1.9 ｇ 2.4 ｇ

なめこ汁
じ る

とうふ　みそ
にんじん

こまつな
なめこ　たまねぎ にぼしだし

コッペパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう
ショートニング しお　イースト 674 kcal

29 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.9 ％

水 とり肉
に く

のマスタードソース とりにく
はちみつ

かたくりこ

さけ　しょうゆ　しろワイン

つぶいりマスタード

レモンかじゅう

35.0 ％

こんにゃくサラダ
わかめ　くきわ

かめ　赤つの

また　白みる
きゅうり　キャベツ こんにゃく

あおじそドレッシング

す
2.9 ｇ

クラムチャウダー
ぶたにく

あさり　とうにゅう
牛乳

にんじん

ほうれんそう
たまねぎ じゃがいも あぶら

ベシャメルフレーク

シチューの素

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）オレンジ オレンジ

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 578 kcal 716 kcal

30 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 18.8 ％ 18.0 ％

木 赤魚
あ か う お

のしょうが焼
や

き あかうお しょうが みりん　さけ　しょうゆ 25.2 ％ 22.8 ％

じゃがいものそぼろ煮
に

ぶたにく にんじん
たまねぎ　ほししいたけ

グリンピース

じゃがいも

こんにゃく
あぶら しょうゆ　さけ　みりん 2.0 ｇ 2.2 ｇ

だいこんとしめじのみそ汁
し る とうふ　みそ

あぶらあげ

こまつな

にんじん
だいこん　しめじ　ねぎ にぼしだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 590 kcal 731 kcal

31 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.1 ％ 15.4 ％

金 みそカツ ぶたにく　みそ にんにく
パンこ　さとう

こむぎこ

あぶら　ごま

ごまあぶら
しょうゆ　さけ 29.1 ％ 27.1 ％

ほうれん草
そ う

のおかか和
あ

え かつおぶし
ほうれんそう

にんじん
もやし さとう しょうゆ 2.1 ｇ 2.5 ｇ

けんちん汁
じ る とうふ

あぶらあげ
にんじん だいこん　しめじ こんにゃく ごまあぶら

かつおだし　しょうゆ

さけ　しお

前沢中
給食なし

前沢小
給食なし

前沢小
給食なし

　じゃがいもは主
お も

にエネルギーのも

とになる食品
し ょ く ひ ん

ですが、ビタミンCも意
い が

外
い

と多
お お

く含
ふ く

まれています。新
し ん

じゃが

が出回
で ま わ

るこの季節
き せ つ

、おうちでもじゃ

がいも料理
り ょ う り

を味
あ じ

わってみましょう。

　豚肉
ぶ た に く

は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をエネルギーに

変
か

える時
と き

に必要
ひ つ よ う

なビタミンB群
ぐ ん

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

豚
ぶ た

肉
に く

のとんかつに特製
と く せ い

みそソースを

かけました。しっかり食
た

べて午後
ご ご

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　よくかむと顔
か お

の咀嚼筋
そ し ゃ く き ん

が鍛
き た

えられ

ます。咀嚼筋
そ し ゃ く き ん

は運動
う ん ど う

するときのバラ

ンス感覚
か ん か く

などに大
お お

きく関係
か ん け い

していま

す。よくかむことは、健康
け ん こ う

や脳
の う

の発
はった

達
つ

のほか、スポーツにもプラスにな

ります。

　5月
が つ

29日
に ち

は語呂合
ご ろ あ

わせで「こん

にゃくの日
ひ

」です。こんにゃくいもの

植
う

えつけが5月
が つ

に行
おこな

われることにも

由来
ゆ ら い

しているそうです。こんにゃくは

食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
お お

く、便秘
べ ん ぴ

解消
かいし ょう

に役立
や く だ

つ食
た

べ物
も の

です。今日
き ょ う

のサラダに入
は い

っ

ているので、注目
ち ゅ う も く

して食
た

べてみま

しょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のハンバーグは、手作
て づ く

りハンバーグです。豚
ぶ た

ひき肉
に く

の他
ほ か

に

「おから」や「だいずミート」も入
は い

って

いる食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なハンバーグ

です。みそとしょうゆを加
く わ

えて味付
あ じ つ

け

をしています。

　さばは不
ふ

飽和
ほ う わ

脂肪酸
し ぼ う さ ん

が多
お お

く、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なEPA、DHA

が豊富
ほ う ふ

です。さばは比較的
ひ か く て き

値段
ね だ ん

が

安
や す

く、お店
み せ

の魚
さかな

コーナーに1年
ね ん

中
じゅう

並
な ら

んでいるので、ぜひ家庭
か て い

の食卓
し ょ く た く

に

も取
と

り入
い

れてほしい魚
さかな

です。

　シャキシャキサラダには千切
せ ん ぎ

りに

切
き

ったじゃがいものが入
は い

っていま

す。ゆですぎるとシャキシャキ感
か ん

がな

くなってしまうため、ゆで加減
か げ ん

に気
き

を

付
つ

けて調理
ち ょ う り

をしています。

　シシャモは、頭
あたま

からまるごと食
た

べる

ことができるため、カルシウムを補
ほきゅ

給
う

することができる魚
さかな

です。内臓
な い ぞ う

に

は、ビタミンDがふくまれていますの

でカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けます。

しっかり食
た

べましょう。

　漬
つ

け物
も の

の「つぼ漬
づ

け」が入
は い

ったか

りぽり和
あ

えは、かむと「カリポリ」と

音
お と

がします。食感
し ょっかん

を楽
た の

しみながら、よ

くかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけて

いきましょう。

　鶏肉
と り に く

には、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

がある

「イミダペプチド」という栄養
え い よ う

が含
ふ く

ま

れています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の五目汁
ご も く じ る

に入
は い

っています。しっかり食
た

べて、今
こんしゅ

週
う

も元気
げ ん き

にがんばりましょう。

こめ、とうふ、なまあげ、みそ、

たまご、きゅうり、チンゲンサイ


