
平成29年度

多んだてひょ〕
奥州市立佐倉河学校綸食センタ‐

胆江地区学校栄養士会プログ  《もぐもぐキッチン)

htt,:〃 blo“ E●On● 」p/mogurogu誅 /

佐倉河小学校プログ (綸食菫)

htt● ://sakurakava● .bl● g、 fo2.● om/

日

(曜 日)

おしらせ
こんだてめい きいるの整職・

(おもに場路う膚こなる)

あかの査盤
ん

.「鳥め警心臓ぅィス、
みどりの賓獄

ん

`お

■に出 慧貫るう 賓署メモエネルギー

１
金

bぎごはん  ぎゅうにゅう ニリむぎ 蟹ゅうにゅう

もうすぐ獅 諄
今年もあとわずかになりました。この11費 男負にもご

きわにわん またにく 農勁瞥んじんJまういロナ‖サ

Ьぐさやき きとう 〇却ぼ
=訴

ω 藻墓[直渾
りじきのにもの あぶら さとう いじき

⑪
だいず =ん

じん いんげん
世ましたか?年の暮れの12月は「諸晃」ともいいます。

猟力を騒覧、クリスマス、哭路準象そして、ぉ正月

など、繁しい樹 が面をますらかぜなどで様嶺
=覇

す

ことがないように、整彗翻ち議 ぃをしつかりしましょう。

新瑶多夕の3獲を輸 望tくとり、撃雰譲選農ょく絆
だ

を標め、発負に署tい年を通覧ましょう。

604 ベビーチーズ

4
(月 )

むぎごはん ぎゅうにゅう 翌)むぎ Fゆうにゆう

みそしる ;ふあ孫 I=必∋
=万
こ万tおしI悪蔵ぎ

`づさけたつた
'｀

たくりこあぶら しょう力t

ゃがいものしおこうじいため ゃがいも あぶら :り にく にんじん ピーマン しょうが

んご の

5
(火 )

きんめまいごはん ぎゅうにゅう ⊃

マーボどうら、
あぶらさとうかたくりこごま ■にく〇 〇 霧 ヵF任滉オ夢銭ピ輩たけ(

お鳳うか紘 _
ごま さとうごまあぶら しやしにんじん こまつな

663 あんにんどうふ いかん もも

6
(水 )

こめこ′くシ  ギ鵬 IEめ ら バン こめ 彗ゆうにゆう

シーフードスープ ごまあぶらラーゆ かたくりこ かヽ えび あさリ こんじん えのきたけ きゃべつ たけのこ

デミグラスソースハンバーグ
ルウ ヒリにくぶたにく Lまねぎ

かいそうサラダ ドレッシング いいそうチーズ 雪やべつ にいこグ きゆうリ

チョコバナナクレープ チョコクレープのかわ ナヽナ

7
(木 )

むぎごはん   ぎゅうにゅう =り ,三 :

Fゅ うにゆう

ゃがいも ′ヽター あぶら ぶHま〇 〇 FTttiま′告Jこ
ん
|ん

 コーン しょう

うヽらあげ
卜たくりこ あぶらきとう ンょうが

なっとうあえ 彗とう の 事二 範墨D=蘇ち
~晟

諾ω
…

669 ミニトマト(2つ )
ミユトマト

8
(1鵠ビ)

あんかけうどん ぎ||う にゅう うどん さとうかたくりこ 夢腫期く(憂 rぼうにんじんたまねぎしいたけtJ

や豊̈ か艶 ピ
かたくりこあぶら

=ん
じんたまねぎ(まつD〉

ごぼう

lJl`410か つのLJ壺え 彗とう ごま かつおぶし のリ 1くさりもやしにんじん0うれんそう

ん_‐p

11
(月 )

bぎごはん ぎゅうにゆう 二Dむぎ ぎゅうにゆう

二

`堕

や変
じゃがいもきとう あぶら ぶたにく Lまねぎ itんじん いんげん

・コー"―・―・―「
理

…Ⅲ…Ⅲ…Ⅲ…Ⅲ…

自謁ま、ビタミンC、 カルシウム、藤陽負カロテンなど=ま
ご rぼうにんじん

まくさいのおひたし ⑬ 可軍i」《多扇lD 1揺に旨の留跡に導 itヨきた答まれています。第紛
626 まなみかん ,かん

|などにたつぷり入れて、群落留ちょぅ。

‐２
∞

脚札

きんめまいごはん ぎゅうにゆう ⊃ rゅぅI=ゅぅ

ふ ゆ や さ い  お い し い ね

*
0 ″

○
栄

かぜ、インフルエンザ

1手|あ :ら|い

わ|すれずに

'

0か0とliくさい0彙iLる ゞく理型20 り にんじんの

ば みそ

燿壺かをこえ
ごま さとうごまあぶら 讐きいか 延)高醐葛蒟

D

‐３
わ

L・ぎごはん ぎゅうに0う つ ず 'ゅ
うにゅう

じやがtヽも |ぶら0こうやどう瑠∈D だいこpにんじんじもヽたけ

メンチカツ あぶら ′くンこ ぶたにく たまねぎ

bぶら さとう だいず ご:まう にんじん ビーマン

668
「

―モンド bかめ かたくちいわしたいず

14
(木 )

よ́くバン(いちごジャム)ぎゅうにゅう
.ヽ ン ジャム Fゅ うにゅう ちヽご

トワイトボタージュ Tゞ JF117Ψ Lまねぎ コーン ′くセリ

たまご

ソナサラダ 讐とう ンナ 摯ゃべつ きゆうリ

662 オレンジ

15
(金 )

じぎごはん ぎゅうにゅう υ むぎ 『ゅうにゆう

二ゃがいも ルウ あぶら たにく スキムミルク

ドレッシング いいそうだいず きゃべつ にんじん

フルーツヨーグルト ビリー l―グルト なかん もも

素寧展の結輩、覇雀の
『

響等により、談笠を鑽 する瑠讐もあります。

※選路きま整笹などからの認天;の塁常にはo節をしてぃます。



少だ

※轟整磋せ募どからの認天;の査常|こは0露をしてぃます。

かぜに負けるな :

もうすぐ待ちに待つた冬休み !

冬休みは、クリスマスやお正月…、楽しい行事がいっぱいで
すね。寒い冬でも元気に過ごしましょう。
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体づくりのための食事
かぜをひかないためには、栄養バランスのよいものを

しつかり食べることが大切です。
特に体を温め寒さに対する抵抗力を高めるたんぱ<質、

免疫力を高めるビタミンAや、コラーグンの合成に役立ち
感染症予防に効果のあるビタミンCが多い食べ物をしっか
りとつて、かぜに負けない体づ<り をしましょう。
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寒い冬を乗り切るための食事のとり方
寒い朝でも朝食をとると体が温まるため、きちん

と朝食をとりましょう。また、寒さに対する抵抗力
をつけるため、肉や魚に多く含まれるたんぱく質の
ほか、ビタミンAやビタミンCを多く含む食品もと

日

出

おしらせ
こんだてめい きいるの■通

″

`羹
幸I「島λl諄Fヵス、

あかの疑離
ん

(おもに島や語や響をっくる)

みどりの養潟
″

(おもに陥 結貫る)

餐署メモ

‐８
励

☆クリ
スマス
綸食
☆佐小
綸食最
終日

チキンライス ぎゅうにゅう こりむぎパター Fゅ う:=ゅう とりにく たまねぎ マッシュルーム ′くセリ

☆クリスマス継 ☆

ひと姓載クヽリスマス諮襲`す。セレクトケーキはチ
=

コレート、ストロベリーの選難のケーキから鐘びます。
集しぃ諮狩

く
踏缶をもごしましょう♪

コンソメスープ ベーコン 姜繕"苫しんごぅ】揚
もみのきハン′`一グ ぶたにくとりにく たまねぎ しょうが

カラフルサラダ 7-モンドあぶらさとう チーズ
ラ首り封

=…曹お貰う"嘗
おうり

…
あぶど=マ

749 セレクトケーキ ケーキ

‐９
知
雄は

むぎごはん ぎゅうにゅう
二)ぎ Fゅうにゅう 審ゴ搬   ~~

琴年のな望は、12亀2管 す`。あt軍い客塁の験笠■
キムチじる rま あぶら

:::,Fく
の (Eビ壼』ュ

`]〕

レ:Ъ■:化が冒Bダ
あ墓諄I

かばちゃのコロッケ ぶら ′くンこ かばちゃ す。霧写にはビタミン0やクエン議憾どが日合に響まれて
いま丸1蛍重i当二

きやべつのうめおかかあえ とゝう けずりぶし やべつ I=んじん うめ

ゆずゼリー ビリー ゆず

こより、献iを 1

《《)1)

冬至

平]還舅崚予距1聯曇
珀蠍鍮啓ポけ0忌:書



◎12月分使用食品(産地予定) ◎11月 分 (後半)使用食品(産地 )
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