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53-2543

健康で丈夫なイ本をつくろう

『食事・運動・睡眠』が健康で丈夫な体をつくる力

ギとなのます。主食・主菜・副菜のそろった食事を

朝・昼・タの3食とることが大如です。特に朝食は1

日の活動のエネルギー源とレて、重要な役割を果たし

ます。食事だけでなく、運動と休養も大切です。運動

は成長期の子ども達の体を大きくつくの、体の免疫力

を高め、さらに肥満や生活習慣病を防ぎます。休養は、

1日の疲れを十分とるための睡眠時間を十分確保する

ことです。 8時問の睡眠時間確保には22時までに就
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今年度は、給食時問も3密(密集・密閉・密接)に
ならない工夫を図のながら試行錯誤の一年でした。

4月から学校生活のスタートと同時に給食セン

ターでは、子ども達の成長を給食をとおして見守っ

てきました。残量がいつも気になる学級がしっかの
食べている!とうれしくなる日、「いつも給食あの

がとぅ」とメッセージをくれた学級、子ども達の体
と心の成長を感じました。

新緑の斉、子ども達の新たな門出をみんなで祝福

レましょう。
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名護市教育委員会総務課学校給食係密 53-1212 (内線
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1学校給食は地産地消に

取り組んでいます。
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モズクの赤だし汁

き量等の王候や材瓣の都合により?9子ゞ1更す!旦が鯖鯛献磨馴ネ、学榔喝烹羅誉鷲鮪裏ヤι三宇1三い.

牛ひき廓豚ひき肉辱レパー大豆チーズ1判

シシヤモフライ

おもに血・肉・骨となる

2鮮(たんばく質・無撥質)

ひ恋あられ

揚げパン

ミネストローネ

あさりえびいか員系mペーコン1大豆・1f剛

ほうれん草オムレツ

蝕秀

ポテトの塩昆布ソテー

3 うの

クファジユーシー

鶏肉のシークワーサー焼き

グル

ヨーグルト1乳1

大根のウサチー

か票煙こ伏豆・小劃誌糸"

た衰ねぎ人"しめじにんにくキャペツミニトマト

麦ごはん

之もに体の調子を整える

3 ・4鮮(ビタミン・無榎質)

プ

モサくあさり豆巨
辱だし赤みそ

肉じゃが

鼻

豆腐のきのこあんかけ

小松弟長ネギコーンしょうが

熱嵐加ペ一之ン{ス豆.訴即ミックスピーンズ

野菜のごま和え

人,た孝ねぎキャペツピーマンにんにく

カレーうどん

軸

定な粉1大助

ほうれん翠オムレツ1"・小麦・大豆】

かぽちゃコロンケι小聖.乳・ス豆j 掲げ抽

ミルクかりんとう

オレンジ

野菜のジャコ和え

杯禹チキアギ1小饗・大豆}昆布
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中3:いちごのカップケーキ

印

バナプみかん貿杭パイン

塩昆布1小到

玄米ごはん

黄

すき焼き

き0うりス検漬け

おもに力や"となる

5・6鮮(農水化物・所質)

さぱのみそ焼き

カットわかめ寒天

卦由

ししゃもフライ1小麦・大豆1 博げ抽

聖麦三昇珪アーモンドこめ抽

小松菜の和え物

の劉き

ス楓ねぎ

だ護ねぎ人●セロリ

パーガーパン

フィッシュポールチャウダー

ヰ肉

と使用食

弼扇ラー抽
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アスパラガス人舶にんにく

ケチャップライス'卵焼き

材名

スキムミルク1乳)

こんに゛く人甫ねぎ搾互

しめじトマトにんに

デミグラスソース

ずりメン

プロッコリーナッツサラダ

プタデココ

シークワーサー里汁

シママース:ナツメグケチャνブデミグラスソ
とんかつνーユ{りんミコチリバウダー
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司

集翌白こま

大根きゅうり

人,た護ねぎこんに雫くいんげん

コνぺバンU,麦.乳.大豆1 慮げ焔三老糖アーモンド
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ヰ肉豆屑

調賦料・だしなど

薄口豆地シママース訟だし骨口ーレル鷺

えのきしめU グリンピースしょうが

さば野みそ

キーマカレー

キャペツきヰうり小松禁コーン人血

Uなあられ(大豆)

ちくわ{大豆}

フィッシユポール牛早L 白花豆鴎四

ゆでたまご

マカロニ{小易オリーブ抽

人卿だ萩ねぎほうれん草抱璽

コールスロー

シマ々ーユ白ワイン肩早子

無翠加ペーコン1大豆.豚肉]

キ,ペツき0うり小松冥コーン

ミルメークココア

陣肉

じ゛がいもこめ抽

玉子シート{辱.ス助■肉

瀬幼:いちごのカップケーキ

ス

シママーユちらし男昏累ι小萱.大豆.置肉1

人勢こんにゃく日美長ネギほうれん萱

濠夏こめ惣

焼きうどん

小松凱キャペツ人"宅辻うりシークワーサー県H

買身ミックスピーンズ

豆腐ハンパーグ

白菜のごま和え

"匡瓢置昂

じサがいも三君蹄こめ励

シママースこしょうオレガノ詞だし骨口ーレル興

ヰUき由豚ひき肉豚レバー大豆

米髮

しょうが

オレンジ

三暑瑚こめ抽片冥粉

瀬小6年・東杠幼:いちごのカッブケーキ

人"た悲ねぎセ0リつーン

日ごまごま岩三君稗

麦ごはん

さつ五いも紅芋掲げ抽グラニユー鴇

シママース畢口皆均みりん風弧哩お鯉島豚だし骨

白票人伽アスパラガスにんにく

イナムドウチ

うとんι小到

だ急ご

ノ、"マ,シユルーム赤ピーマン
グリンピ】ユにんにく

シママースこしょう煮口暫油料哩0 みりん風

スルルーの天ぶら

ご謹抽三暑鴇白ごま

罫内チキアギ1小麦.大豆岩挿げ1大臣胃のり鯉節

巣粉のいち亡カッブケーキ1大豆

クーブイリチー

シママース

いらごのカップクーキ真女小6年.久辺小6坪

(よく使用する調味料のアレルギーの一覽)
)田互屑・豆乳・おから・青みモ白みモ・喪みモ・甘口みモ・抽島げ・厚擾げ・大豆泊(3二臣)Φ各泊、霽口昏泊(4=壁二本旦一)●酢特漂酢・ワインピネガー(41星)●ウスターソース(三^ーう@カレーフレーウ(ハ

@デミグラスソース(4窒=窒邑)⑦マーガリン〔ぎ二三豆)@無塩バター(翌)四ごま泊('盆二式亘)@ノンエウグマヨネーズ('^@卦たL骨{窒邑二童)⑫豚たτ号(^)

ブロッコリーきゅうりコーン

た諜nぎトマト

三色そほろ其

キャペツのみそ汁

米玄米

三暑踏こめ油水あめ白ご恐

舞口竪惣杯漏酢

三岩珪亡め悲

亙口旨抽みりん風刺理酒鯉昂

いちごのカップケーキ

蕩口逓岩みりん風中盛スーブ1伺肉・」工働]

しょうがにんにくりンゴピユーレ

オレンジ

パーガーバンω、亶・乳・大臣

カレーフレーク1小曼.ヰ肉.鳳肉・大頁]カレー制
濃0竪地シママース馴理心みりん風蛭詫

貞塩パター小麦粉じゃがいモこめ地

ぢくわ伏ヨ

凱口盛抽枯濯酢シママーユ

キャペツ人"き0うりコーンレモン果二十

豚肉

写口豆抽料理酒特潰酢シママース

カステラ刀マポコω1窒・"・大萱〕
厚縄げι大助甘口白みそ

三唱蹄

縦麦罵塩パターこめ均

スルルーた長ご脊のり

昆布豚肉赤カマポコ1小翌・大豆]

こめ油

たまねぎ掩登人伽キャベツ
ほうれん草しょうが

こめ岩魚虚パター

泊偉げ{大豆】訴肉愚みそ白みそカットわかめ

辱U老肉豚レパー鶏ひき由大亘
スクうンブルエッグ1"・小夏・大豆】

料理:酉濯口衰抽みりん風鯉節

且肩ハンパーグ1大豆.臭肉.辱向こめ岩

アーモンド三邑蹄

剰理暦シママースみりん属

シママースこしょろ踵だし骨 0ーレル謡白ワイン

白夏き0う"小於票人者

舞口皆抽桶凋酢

シママースこしょう凌口昏油みりん風料理酒

縦麦

日粟

こめ抽

尾レンジ

三碧糖ノンエッグマヨネーズこめ矯

シママースこしょう

シママースケチ〒ツブこしょう
掌口巨ヨ高だレ胃 0一しル冨

ヰ"ウユ,一νースハヤシルウ1小夏
デミグラユリースこしょうシヤマーユ

冨ガ5.打tークユーブι風肉・辱兜

こんに゛く穫埜

ミルメークココア【大豆

フレンチドレνシング漁0巨励粘淵酢こしょう

架粉のいちごカッブケーキ1大豆)

たけのこ推買人"たまねぎしょうが小松禁

竺塩稼

人卦

うどんω、劇こめ恕

赤ウインポークブイヨン〔茜虎・秤肉}
シママースカレー粉

キャペツたまねぎねぎ

竺乳時ご珪浩白すηごま

米粉のいちご刀ツプケーキ1大豆

シママースこしょう枯裏●乍

米璽

小彊粉掲げ宕

料理岩涙白冒抽みりん風シママース

米粉のいちごカップケーキι大豆

三牲轉こめ惣

三裏鴇こめ浩ご謹抽

米粉のいちごカウプケーキ(大査)

軍口■宕

潮口昏抽羽哩忠みりん風鰹節豚だし骨

豚だし骨鯉面

シママース

シママース浬口昏脚みりん風判霪酒

鰹局

三君琵

三里霜

.

フ
/
金

'
C

2
ノ
月

日
ノ
慮
日

゛

ー
/
水

、
比

2
/
木

3
/
金

御

6
ノ
月

.
」

フ
/
火

釜

8
/
水

蜜

9
ノ
木

'
巴

ヨ

3
ノ
月

動

6
ノ
木


