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1年で最も寒し佃寺期を迎えています。朝起きるのが

つらいという人も多いと思いますが、寒さに負けなし,'、

体をつくるためには、朝ごはんがとτも大切です。な

ぜなら、脳は寝ている間も働いているため、朝目覚め

たときはエネルギーが不足している状態で、体温も下

がっているからです。朝ごはんを食べることで、脳に

エネルギーが補給され、体温も上がゆ、 1日を元気に

スタートさせることができます。

'ぬ嵐▲嵐弧▲塗睦'捻治'、塗会捻捻会澁汝

天候等の都合により、款立・食材を変更する堤合があります。
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中学校栄養基準量
エネルギー 830kcal
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給.食に関する問い合わせ

1.郵即飾
今月の給食に使用する
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しています。

家庭でもお

米・卵・鶏肉・豆腐・にら

ねぎ・きゅうり・トマト

みか人,・きゃべつ・大根
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学校給食では名護市産、県
産食材を積極的に活用し給

食を提供しています。

.''

名護市教育委員会総務課学校給食係窟 53-1212 (内線BO)

禽.、叉E●、、W＼卿.又少尋
§学校給食のレシピ公開中
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示手下而手二ーズ焼き^
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合によし、立一ることが

あさりと小松菜のスパゲティ
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シーチキン、大豆}

大豆

昆布豚肉

シャコ入の,込み_L
揚げ出し豆腐一ーー
毛ずてで疋リ辛和え

おもに体の調子を整える

3・4群(ビタミン・無機貫)

人参玉ねぎマッシユルーム
ピーマンおろしにんにく

豚肉厚揚D

国
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由楊げ赤みそ白みそ

大根人参千し椎茸いんげん

靭干入桜<参

トマトオムレツ

いんげんソテー

鶏肉しらすカエリ
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みカリυ

おもに力や熱となる

5・6群(炭水化物・脂質)

おろし'.ノようが(小麦)

詞

もずくちくわ(大豆)

きびなごチリソースかけ

羣わかめの和え物
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のお知らせご確認くだい
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あお豆サラダ
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サラダ油三温糖
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三温糖こめ油ごぎ油でん粉

赤み'そ人参ス根 葉ねぎこんにゃく鶏肉

詞

麦Lはん
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醤油
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人参玉ねきマッシユルーム
トマト缶おろしにんにく

えびあさり

豚肉厚揚げ

」、麦粉ケーキミックスUJ、麦乳大豆1
パターチョコ偉D グラニユー糖

かつお節

みりん料理酒

※予定詳細献立表は食品表示法に定められている28品目'乳:,旦ゴ』Σ交Lそば・ピーナツツ・えぴ・0、に・あわぴ・いか・いく4・オレンジ・キウィフルーツ

春雨三温糖ごま油

米麦

きゅうり赤ビーマンコーンレモン果汁

1人参玉ねぎグリンピースしめじ

ごま・カシューナッツ・アーモンドの表示をしています。

コールスローサラダ

さつぎ芋三渥糖でん宇

※サラダ油(」大亘)は揺げ詞理イ複数回の調理に使用しまオ.※もやし・えだミめ・あお豆の原料は大豆てす.※もずく・あおさ・のり等の海藻類や、あさり等の二枚貝、しらす等の小魚には、いか・えぴ・かにの稚魚が混入してぃることがあります.

ケチャップデミグラスソース
塩鶏だし骨
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うとんω、麦)

1塩各油オイスターソース料理酒豚だし骨

わかめ

ノンエッグマヨネーズ(大豆)

貝柱のり

《よく便用する調味料のアレルギーの一覧》

①昏;由・爾口醤油」"^②酢」ι[)麦L aウスターソース上女亘_」ユ^④カレーフしーク"上畳」'太^⑤豆腐・豆乳・おから・赤みそ・白みそ・麦みそ・甘口白みそ.倉揚げ.但鳩げ上太豆
⑥デミグラスソースⅢ^⑦マーガリン蛭L二1;豆1 卿パター蛭D_⑨ごま油」二量」'女豆⑩ノンエッグマヨネーズ^こ鶏だし骨豆三肉J』邑⑫豚だし骨Ⅱ雲型

バシル

ペーコン御圃

鶏肉オムライス耳1卵ぜB 大豆)玉ねき人多ピーヤンコーン
ハム(豚肉乳大豆卵)あお豆きくらげもめし人参

玉ねぎピーマン

塩こしょうケチャッブ醤油
料理酒トウパンジャンω、麦大豆〕

ミックスピーンズ鶴肉

豚肉豆腐卵

ブロッニリーコーン
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こめ油

1キャベツもやし玉ねぎ人多きくらげ1
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オリーブ油1パン粉ω、髪大豆)アーモンド
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キャペツ玉ねぎ人参
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ココアペーキングパウダー

晋巻き(小麦

1 じゃがいも オリープ油三渥糖1アーモンド

三温糖オリーブ油

醤油塩酢

大檀きゅうり赤ピーマン

米麦こめ油

醤油塩みりん

かつお節薄口醤油

醤油みりん

塩薄口醤油みりんかつお節

玉ねぎ

こめ油

しめじパセリ

醤油みりん料理酒塩酢

0やがいもごま
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デミグラスソース豚だし骨
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塩醤油チキンブイヨン(弼肉)
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(28品国啄し)
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1 醤油 j
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