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たんばく質

590 kc引

28.0 g

567 kcal

25.4 g

535 kcal

620 kc引

619 kc引

26.3 g

629 kcal

602 kc引

18.2 g

571 kcal

22.0 g

578 kcal

24.7 g

562 kcal

6 kcal
26.4 g

582 kc引

21.4 g

627 kc引

581 kc引

600 kc引

27.4 g

557 kc引

22.7 g

588 kcal

22.4 g

598 kc引
26.6 g

601 kc引

603 kcal

20.8 g
土は
バンプキンプリン
※献立は入荷などの都合により変更することがあります。 ◎ 特別栽培の果物 エネルギーとタンパク質は小学校の値です。
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あきふか がつあっ ねんなか
だんだんと秋が深まってきました。10 月は暑さがやわらぎ、1年の中
でも過ごしやすい矣ですが、日中と朝晩の気温差が大きく、体調管理

らゆういひ つよう しよくじ えいよう からだ

には注意が必要です。食事から栄養をしつかりとって、風邪をひかない体
たいせっ

をつくることが大切です。
なし いよう

また、この時期は秋刀魚、きのこ、栗、さつまいも、りんご、梨など栄養
ほうふし ゅんし よくざい さむ きび ふゆむ

が豊富な旬の食材がたくさんあります。寒さの厳しい冬に向けてご家庭
でも食卓に秋の味覺を取り入れてはいかがでしようか。

たいせつ

食品 削減月簡食へ物を大切にロス
毒犖1 0は菌が楚める「簽ロス罰肯簡」、1 0月1 6日は「世界食料デー」、

きるのにゴミとして捨てられてしまう簽のことです。震罧汞鬢の罹詳による
と、冒笨のロ スは犖簡で葯6 0 0万トンとなっています。この

。
寮を罠鑿人当

たりに帙すると、おわん
、
in菻券の養べ惕(葯1 1 3 g)を、毒て ているこ

とになります。旨に 蜀な
。
霰をとり、養べ残しを減らすと笙ゴミの籤

。
歩にもなり、

薩られたも 実にできます。「もったいない」の応を忘れずに、果棄に尚けてで

ェスディージーズ

SDGs
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〇

きることから最り組んでみましよう。

め あいご

目の護 デ
10月10 日は「目の愛護デー」です。目の康に
ついて奢え、自を蒡わる1日にしていただければと
慰います。目の健康にかかわる栄養素に「ビタミン
Aやアントシアニンを取り入れましよう。

自のに 矣かせないビタミンです。ネ跫すると、
辭いところで旨が覚えにくくなる祷

。
歴や、自が

するドライアイを憑こし、の は 奘奣する
こともあります。

もおこ ( しよくひを

多く含む食品

そう

ほうれん草

8・うしよくいいんかい せ0いしよくりよう

給食委員会では、「世界食料デー」
どうがつく ひとり

についての動画を作りました。一人

ます。少しづつでも「もったいない」

を減らしていけたらと思います。

アントシアニン
轡の晟 券で、自の嶄 猷 に

効果があるという
き
鳧東があります。

おおふ く しよくじん

多く含む食品
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紫キャベッ

0目の血をとるー

目をギュッわむり、バッと開く 遠くを見る

00 0 / タオルなな

温める

かほちゃ

0

モロへイヤーじん など

給食しシピ紹介~ ポルポロン~

く材料( 20個) >

じゅうさんや

9月0 日は「十五夜」でした。十宝義は宿8 15日にあた

る自で、策ラジア畧でわれます。冒笨には、十五液の後に
もう産 「罕竺筏」というお月見があります。帽鶯9冝13日の夜
のことで、今年は10月8日にあたります。この自のは、ギ五液
に茨いで貧しいとされ、「後(のち)の」とも言われます。また、
十三夜では、この蒔動に最嚢される

「くり」や「豈」をおえすることが
梦いため、「くり茗」や「荳茗」 4

じゅ2んや じゅうごや
とも言われます。十ニ夜では十五夜と

筒じように、月纜も おえします。
裕で は、かぼちやで黌くしたお言

・薄カ粉
・パター(無塩)
・グラニュー糖
・粉糖

く作り方>

(下準備)

・1 1 0 g

・5 0 g

ロの中に入れて、崩れる前

に「ボルボロン」と3回啗

えることができると、幸せ

が訪れるかも・・

・薄カ粉はふるっておく。パターは小さく切っておく。
・オープンを180度に予熱しておく。

① ホールに、パターと砂糖を入れ、泡だて器ですりませる。
② 薄カ粉を加え、ゴムペラでさっくり混せる。
③ まとまったら、2 0等分にして丸めて暑さ1師程度の厚さ
にする。

④ オープンで1 5 ~ 2 0分程度焼く。
⑤ 粗熱がとれたら粉糖を上からかけて完成!

を人れた旨宝計孚を す る学発です。


