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ごはん まぐろとだいずのミックスあげ だいず・まぐろ・あぶらあげ こめ・むぎ・あぶら・さとう ふるね・たまねぎ・はねぎ

みそしる みそ カシューナッツ・でんぷん にんじん・いんげん

くだもの じゃがいも デコポン

まるパン ソーセージのごまぱんこあげ たまご・ベーコン パン・あぶら・こむぎこ・ぱんこ キャベツ・ほうれんそう・たまねぎ

やさいソテー・トマトとじゃがいものスープ ソーセージ ごま・じゃがいも とうもとこし・トマト・パセリ

さんしょくはなゼリー バター さんしょくはなゼリー

ごもくずし カニサラダ あぶらあげ・こんぶ・たまご こめ・さとう・あぶら・やきふ にんじん・しいたけ・はねぎ・れんこん

すましじる のり・かに・とうふ マヨネーズ キャベツ・とうもろこし・レタス

いちごのムース いちごのムース えのき・きゅうり・さやいんげん

ごはん ちくぜんに とりにく・なまあげ・ちくわ こめ・むぎ・さとう・あぶら にんじん・ごぼう・たけのこ・れんこん

みそしる あぶらあげ・みそ・わかめ さといも・こんにゃく グリンピース・だいこん・はねぎ

のりふりかけ・くだもの のりふりかけ みかん

みそラーメン さくらえびシュウマイ ぶたにく・みそ ちゅうかめん・あぶら・ごま キャベツ・にんじん・ねぶかねぎ

エリンギソテー しゅうまいのかわ ごまあぶら・バター
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エリンギソテー しゅうまいのかわ ごまあぶら・バター とうもとこし・はねぎ・エリンギ・にんにく

くだもの さくらえび ほうれんそう・たまねぎ・ふるね・りんご

ごはん さかなのマヨネーズやき さわら・みそ・とうふ・わかめ こめ・むぎ・じゃがいも パセリ・ほうれんそう・しめじ

きのこのおひたし かつおはいがふりかけ マヨネーズ エリンギ・にんじん

みそしる・かつおはいがふりかけ

ちゅうかさいはん ハムとはくさいのちゅうかいため ぶたにく・ポークハム・ちくわ あぶら・ごまあぶら・こめ・むぎ こまつな・キャベツ・はくさい

ポテトスープ たまご・ベーコン じゃがいも・さとう たまねぎ・にんじん・パセリ

くだもの りんご

ナン ドライカレー だいず・ぶたにく・スキムミルク ナン・あぶら・じゃがいも たまねぎ・にんじん・グリンピース

ポテトサラダ こなチーズ・ポークハム マヨネーズ とうもろこし・きゅうり

とりにく

ごはん ししゃものたつたあげ ししゃも・ぶたにく・とうふ こめ・むぎ・あぶら はくさい・ほうれんそう・ごぼう

おひたし・とんじる みそ ごま・こんにゃく・さといも にんじん・だいこん・はねぎ

くだもの みかん

しょくぱん とうふのグラタン ポークハム・スキムミルク パン・バター・こむぎこ たまねぎ・パセリ・キャベツ

ツナサラダ とうふ・チーズ・まぐろ あぶら・じゃがいも・さとう きゅうり・とうもろこし

ピーナッツクリーム ピーナッツクリーム

ごはん みそおでん こんぶ・さつまあげ・なまあげ こめ・むぎ・こんにゃく だいこん・キャベツ・しめじ

キャベツとエビのにびたし みそ・エビ・なっとう さといも・さとう・でんぷん はくさい・みかん

なっとう・くだもの あぶら

コッペパン エビフライ スキムミルク・こなチーズ パン・あぶら・さとう・ごま たまねぎ・にんじん・キャベツ

キャベツソテー エビ・おいわいクレープ バター・こむぎこ・じゃがいも ピーマン・とうもろこし・パセリ

コーンスープ・おいわいデザート ぱんこ
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今月の給食は１2回の予定です

～ １ 年 間 の 食 生 活 を ふ り か え っ て み よ う ～
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朝食は、毎日きちんと

食べている
好き嫌いなく、何でも食べる １日３回の食事は、ほぼ

決まった時間に食べている
Aこの調子を続けよう！

健康的な食習慣が身につい

ているようです。１日３回

の食事のリズムを守って、

この食生活が続くようにし

ましょう

Ｂもう少し

食生活を見直そう！

好きなものばかり食べてい

る食生活を見直し、食事を

楽しく食べられるようにし

ていきましょう

ハンバーガーなどのやわらかい

食べ物をよく食べる

食事は、よくかんで食べているテレビや本などを見ながら

食事をすることが多い

インスタントラーメンやスナック

菓子などが好きで、間食や夜食

によく食べる

こい味付けが好きで、ﾏﾖﾈｰｽﾞや

ｿｰｽなどをたくさんかけて食べる

遅い時間に夜食をとることが

週に３日以上ある
Ｃ食生活を改善しよう！

食事時間が不規則だった

り、栄養の偏りがあると肥
はい

はい
はい

り、栄養の偏りがあると肥

満や生活習慣病を招くこと

もあります。まずは、規則

正しい食事のリズムをつく


