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9月に入りましたが残暑の厳しい日が続い..

てぃます。まだまだ熱中症には注意が必要で、

す。水分補給をしっかり行い無理をしないようにしましょう。また、休み明けは眠気やだるさを感じたり、'やる気
が出なかったりと不調が起こりやすくなります。これは夏の疲れや生活りズムの乱れが原因と考えられ、角ヰ消する
には食事と睡眠がカギとなります。
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朝は余裕をもって起きましょう。
朝の光を浴びることで、 0
セロトニンという脳内そろった朝ごはんを毎日

物質が分泌され、脳と.会食べることで、勉強やーヘ
体を目覚めさせ心のバ運動への集中力が高ま
ランスを整えます。り、しっかりと力を発

揮することができます/
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特に1日の始まりの食亭である朝ご
はんが重要です。主食・主菜・副菜が

肌 R港陣自司師.山

天候等の都合により、献立・食材を変更する合があります0

こんにゃくサラダ
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手洗いを

徹底しよう

換気

多

ビタミンB1ほ場に不足
しやすく、バテの原因の
ーつと考えられています。
識して食事に取り入れま
しょう。また、柑橘類や梅
干しの酸味成分である「ク
エン酸」にも疲労回復効果
があります。
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人数を

減らして

密集を

防ざう

轟的
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ビタミンB1を多く含む侭品
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21(火)

みんなが気持ちよく給食を食べられるように、

協力して準備や後片付けをし、マナーやルール

を守って過ごしましょう。

健康チェックも

忘れずに!

敬老の日

前の人と問をあ{ナて

牛乳

シークーサ

又Jン

ウナギ豚肉 0の豆類

玄洲など
。9忠9 赤藷鰻の
護輿類穀類
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22(水)

さつま芋入り
炊き込みご飯

鶏肉
中華妙め
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28 (火)
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麦ごはん
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牛乳

又Jン又シ秋分の日 いんげん_^

ゴマ和えほうれん草のシカムドゥチ
クリームスパゲティ
電メ^
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スーミータン

麦ごはん

牛乳
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かぼちゃと豆の

仲良しパンスープ
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高菜チャーハン
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21 詞

献立名

さつま芋入り炊き込みご飯

☆お知らせ六

きび怨ごシークワーサーか1づ

おかか和え

22

名護第二学校給食センター2021 9月詳細献立(アレルギー対応用)
台風等の天候や材料の都合により、献立を変更することがあります。その際は、学校からの献立変更のお知らせをご確認ください。

米麦麦ごはん

シカムドゥチ

さばのソース焼き

もやしの和え物

三温糖

玉葱かほちゃ

和風ドレッシング{小麦大豆りんご}

赤

米麦

じゃがいもこめ油

おもに血・肉・骨となる
2群(たんぱく質・無機質)

24

醤油塩こしょう冷凍ガラボーク

ほうれん草の
クリームスバゲティ

シークワーサー蒸レケーキ

いんげんのごま和え

詞

鶏肉

きびなご

豚肉カステラかまぼこ(卵)

さぱ

イカ甘口白みそ

ユフ 同

麦ごはん

緑

人参玉葱ピーマン

スーミータン

おもに体の調子を整える
3・4群(ビタミン・無機質)

ごま三温糖

ベーコン御団あさり
牛乳チーズ

卵牛乳

ちくわ

しめじ

鶏肉の中華妙め

人参あお豆

シークウーサー

赤うりきゅうり
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火

和風書雨サラダ

高菜チャーハン

バジル

干し椎茸冬瓜こんにゃく

しょうが

もやしきゅうり

醤油みのんかつぉ節厚揚げの冬瓜あんかけ

えび

黄

なかよしパン(小麦乳大豆)

おもに力や熱となる

5・6群(炭水化物・脂質)

ちくわのみそ和え ノンエッグマヨネーズ酢

図

こめ油小麦粉マーガリン

米麦さつま芋こめ油

小麦粉でん粉
三温糖ご薮サラダ油

三温糖

麦ごはん

玉葱しめじほうれん草

ユq

卵

チキンカレー

鶏肉

カレールウ塩
リンゴピユーレ(りんご)
冷凍ガラチキン

パン粉ω、麦大豆)
アーモンド
オリーブ油

シークワーサー

いんげん人参

ちき揚げ

豚肉しらす卵

薄口醤油ノンエッグマヨネーズ
醤油塩酢こんにゃくサラダ

コーン長ねぎ

玉葱人参ブロッコリー

マカロニ(小麦)

厚揚げ(大豆)

塩こしょう口ーレル冷凍ガラチキン

みかん

ちくわ甘口白みそ

スパゲティ(小麦)
オリーブ油

こめ油小麦粉バター

小麦粉三温糖バター
ケーキミックス(小麦乳大豆)

ご薮三温糖

30

恋かよしパン

調味料・だしなど

ご荻三温糖

醤油塩みりん料理酒
冷凍ガラチキン

塩料理酒酢薄口醤油

醤油塩酢糸けずり

干し椎茸れんこん
おろし生姜(小麦)

かほちゃと豆のスープ

小松菜きゃべつ

人参玉葱たけのこ
高菜漬け(大豆)

調味料.調理加工品に関しましては、アレルギー28品目(乳・卵・小麦・そ1 ・ピーナッツ・えび.かに.あわび.し功"いくら'オレンジ'キウィフル
肉.豚肉.松茸.もも.山芋.りんご・ゼラチン.パププ'・ごま・アーモンド・カシユープツツ)の表示をしています。

鶏肉

魚の香草焼き

塩醤油

醤油

こめ油 塩こしょう醤油ケチャップ

冬瓜ねぎ
おろし生姜ω、麦)

マカロニソテー

シーチキン

キャベツきゅうり人参

叉

塩こしょう

みりん料理酒

ウスターソース

酢

米麦

でん粉

サラダ油こめ油でん粉

ツ・牛肉・くるみ・鮭・さば・大豆・鶏

料理酒塩こしょう鶏&ポーク

鶏肉)

ペーコン四働牛乳
生クリーム
ミックスピーンズ

玉葱人参ピーマン
おろし生姜ω、麦)
おろしにんにく

サラダ油(大豆)ご長油(ごま大豆)醤油.薄口醤油(小麦大豆)トマトソース(大豆)脱脂粉乳(乳)チーズ(季D 無塩パター(手D デミグラスソース(小麦
酢(小麦)冷凍がらチキン(鶏肉卵)冷凍がらポーク1豚肉鶏&ポーク(豚肉鶏肉)ボークブイヨン(鶏肉豚肉のんご)チキンブイヨン(鶏肉)マーガリン(乳大豆)
おろし生姜(小麦)カレールー(小麦大豆鶏肉牛肉)ホワイトルウ(小麦乳大豆牛肉鶏肉)チリミックス(大豆小麦乳)赤みそ'白みそ'甘口白みそ(大豆)
トゥバンジャン 0」、麦大豆)テンメンジャンUJ、麦大豆}料理酒・ワイン(小麦)ピーナツパター(ピーナツ大豆)りンゴピユーレめん口とんかっソース{りんξコ
ウスターソース(大豆のんご)ノンエッグマヨネーズ(大豆)

※もずく、あーさ、しらす干しには小エピ、イカ、カニの稚魚が混ざっていることがあのます.※楊げ油は、揚げ物に数回使用しています0
※アレルギー表示義務ではあり弐せんが、オイスターソースにはかきを含みます.

吾雨ごま油

かつお節

料理酒

こんにゃく
きゃぺつ

ベーキングパウダー

塩醤油酢

米麦こめ油

ウインプー(牛肉豚肉大豆小爰孚D

鮭チーズ

^

塩薄口醤油冷凍ガラチキン

三温糖でん粉

きゅうの
人参

醤油料理酒みのん塩
オイスターソース
冷凍ガラチキン

みかん
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