
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g g mg mg mg mg mg mg g g

目標量 560 19 18 250 2.5 150 0.24 0.4 20 4 1.9

摂取量 552 20.2 18 258 2.3 195 0.29 0.4 23 3.9 1.8
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◆今月の平均栄養量◆
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無農薬無肥料で育てられ
た玉ねぎを使用します

栄養価が高く、野菜本来
のおいしさが味わえて、
環境にもやさしい栽培方
法で育てられたものです。
使用頻度の高い玉ねぎ、
市内の農家さんがつくら
れたものを今月から
使用していきます。

ぶたにくとアスパラの
ごまソース

ごはんふりかけ
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こんさいるいの
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今年のお月見は
17日（火）です

だいこんととりにくの
さっぱりに
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和食のよさを見直してみましょう

～食材について～
出来る限り食品添
加物をさけ、材料が
シンプルでからだに
やさしいものを使用
しています。
また、昔ながらの製
法でつくられた本物の
調味料、オーガニック
の調味料などを取り
入れています。

ごろごろやさいと
おにくのポトフ

９月１６日は敬老の日です。長寿
の国、日本の伝統である和食文化
は世界の注目を集めています。
和食には日本人が大切にしてき
た自然を尊ぶ心や習わし、多くの
知恵が詰まっています。
ごはんを中心とした和食文化を
知り、日々の食生活に取り入れて
受け継いでいきたいですね。

2024ねん9がつ きゅうしょくだより
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塩
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～給食メニューのご紹介～ 秋のトマト丼（9/19提供）

☆牛乳(低温殺菌牛乳)
は毎日でます
☆緑色の字のメニュー
はおやつです
☆仕入れの都合等に
より献立を変更する
場合があります
ご了承ください

1）トマトは1cm角切り、玉ねぎはくし切り、しいたけは薄くスライス。いん
げんは、ななめ切りにして、下茹でしておく。にんにくはスライスする。
2）豚肉は2ｃｍ位の幅に切る。
3）鍋にオリーブ油をしき、弱火にかけてにんにくを入れ香りが立つまで
炒める。
4）3）の鍋に玉ねぎを入れて、透明になったら、2）の豚肉を入れて色が
変わるまで炒める。その後、しいたけを入れ火が通ったら、トマトを入
れて水分が出るまで丁寧に炒める。
5）調味料を入れて野菜がやわらかくなるまで弱火で煮る。
6）味見をして味を調整し、いんげんを入れて出来上がり♪
ごはんの上にかけて召し上がってください。

暦の上では秋とはいえ、厳しい残暑が続いています。
夏の疲れも出やすい時期なので、食事と睡眠をしっかりとるように
心がけましょう。ストレッチなど適度にからだを動かすことも、疲労
回復に効果があります。
さといも、さつまいも、れんこんにごぼうなど秋口からとれる食べ
物には、でんぷん質やミネラル、食物繊維がたくさん入っています。
これらはからだをあたため、胃腸の働きをととのえて代謝を活発
にし、季節の変わり目の不調の予防に役立ちます。
食欲の秋、実りの秋に、ぜひご家庭でも秋の
訪れを楽しんでいただきたいと思います。

秋は農作物の収穫の
季節です。その豊作
を願って、お月さまの
形をしたまるいだんご
をお供えするようにな
りました。美しい月を
ながめて
みませんか。

◆作り方
◆材料(4人分)

2個（400ｇ）
2個(400ｇ)
3個(60ｇ)
10本（60ｇ）
200ｇ
1かけら
大さじ2杯
大さじ2杯
少々
少々
大さじ1.5杯


