
〈材料 ４人分〉 

乾燥大豆  ２８ｇ 

水     ６０ｇ 

酒     小さじ１／２ 

しょうゆ  小さじ１強 

 

                      ２０１７ 

        ５月 
   三島市教育研究会 

学校給食班 

家の人と読んでください ５月の栄養目標  食べ物の３色分けを知ろう  

 

 

 

 

 

 

 

おもにエネルギー源になる 

ごはん、パン、めん 

いも、さとう、あぶら 

おもに体をつくる 

さかな、にく、たまご 

まめ、ぎゅうにゅう、こざかな 

おもに体の調子をととのえる 

やさい、くだもの 

      

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 給食だより 

 わたしたちは、毎日の食事でいろいろな食べ物を食べることによって、体に必要な栄養素

を得ています。わたしたちの体は食べ物からできているのです。健康な体づくりのためにも

栄養バランスを考えて、毎日の食事で、いろいろな食品をとるように心がけましょう。 

 インスタント食品や外食などをとりすぎてしまうと、野菜の不足や、脂質のとりすぎにな

るなど栄養バランスが偏ってしまいますので、気をつけましょう。 

 

献 立 紹 介   五目豆 

〈作り方〉 

① 乾燥大豆は水で戻し、下味の調味料を入れて煮る。 

② ごぼう、にんじん、こんにゃくは小さい角切りにする。昆布は水で戻す。 

③ すべての材料をなべに入れ、調味料を入れて煮る。 

鶏肉      ２０ｇ 

ごぼう     ３２ｇ 

にんじん    ３２ｇ 

こんにゃく   ４０ｇ 

和風だし    ０．４ｇ 

さとう     小さじ２ 

こんぶ     ２．８ｇ 

グリンピース  ２０ｇ 

そろっていますか？ ３つの食品グループ 

 毎日の食事の

栄養バランスを

よくするために

は右の表を参考

に、いろいろな

食品を食べるよ

う に し ま し ょ

う。 

 

給食の献立は、黄・赤・緑がそろっています！！ 

成長期のみなさんが、

健康で元気に毎日を

過ごせるように、おい

しくて栄養バランス

のよい献立をつくっ

ています！ 

下
味 


