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キャベツ　きゅうり　にんじん
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キャベツ　きゅうり　にんじん
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きりぼしだいこん　にんじん　ながネギ
たまねぎ　はくさい　きゅうり
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メンマみずに　ながネギ　とうもろこし
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さとう　ごまあぶら

ラーメン　こめあぶら　ごまあぶら　さとう
パンこ　ゼリー

ごはん　ごま　こめあぶら　ごまあぶら
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たまご　とうふ　さば　ハム　ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず　ハム　きなこ
ぎゅうにゅう

とうふ　ぶたにく　たまご　あぶらあげ
みそ　ぎゅうにゅう

にら　にんじん　もやし　みずな
たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
キャベツ　きゅうり

にんじん　いんげん　なめこ　ながネギ
ズッキーニ　うめぼし

スパゲッティ　こむぎこ　バター　こめあぶら
さとう　イタリアンドレッシング
オリーブオイル　プリン

ごはん　むぎ　さとう　ごまあぶら
ごはん　でん粉　こうみしおドレッシング
さとう

今月の地場産品

じゃがいもキャベツたまねぎ

ズッキーニ

こん げつ じ ば さん ひん

ぶたにく

８がつのしょくいくもくひょうは「しょくもつ
アレルギーについてしろう」です。しょくもつ
アレルギーとは、あるたべものをたべたり、さ
わったりすることで、アレルギーはんのうがで
ることをいいます。くわしくは、きょうしつの
しょくいくもくひょうをかくにんしてみましょ
う。

はるさめは、つくるときにこまかいあなから
まっすぐにメンがおちていくようすが、はるに
しとしととふるあめににていることからなづけ
られました。

ひじきやわかめなどのかいそうには、たんぱく
しつだけではなく、カルシウムもおおくふくま
れているます。せっきょくてきにたべてほしい
たべもののひとつです。

きゅうしょくのポークビーンズにはうずらのた
まごがはいっています。うずらは、うまれて６
０にちかんからたまごをうみはじめ、１ねんか
んに２５０こから２８０このたまごをうみます。

あんにんどうふの「あんにん」とは、アンズの
たねのなかにある、かたいかわのなかにつつま
れたしろいみのことです。あんにんをこなにし
てみずとあわせたあと、しぼったエキスにぎゅ
うにゅうをくわえて、かんてんやゼラチンでか
ためてつくります。

みずななどのあおなには、カルシウムがおおく
ふくまれています。みずなのほかにも、こまつ
なやほうれんそうにもカルシウムがおおくふく
まれています。

きょうのきゅうしょくのズッキーニは、ちゅう
るい産（さん）です。ズッキーニはいろいろな
ビタミンがはいっていて、はだやかみをけんこ
うにしたり、つかれをかいふくさせるはたらき
があります。

※ざいりょうのつごうで、こんだてを
へんこうすることがあります。

一食あたり
の平均値

小学校 中学校

エネルギー 690kcal 846kcal

たんぱく質 24.8g 29.6g

脂質 20.7g 23.7g

きゅうしょくのスパゲッティミートソースには、
ひきわりだいずがはいっています。だいずには、
カルシウムがおおくはいっているので、おにく
だけでミートソースをつくるより、カルシウム
をおおくとることができます。

ホッケは、ほっかいどうのちかくでよくとれる
さかなです。ホッケがこどものとき、からだの
いろはあおいろをしていて、アイヌごでは「ピ
リカ」とよばれています。

メンのひは、おかずがすくないですが、そのぶ
んラーメンのスープのぐをおおくしています。
スープはメンにあうようにあじをこくつくって
いるので、のみすぎないようにしてほしいです
が、ぐはぜんぶたねてください。


