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  目
め

の健康
けんこう

チェック    チェックが多
おお

い人
ひと

は要
よう

注意
ちゅうい

    

□睡眠
す いみ ん

時間
じ か ん

が６時間
じ か ん

未満
み ま ん

になることが多
おお

い           □頭
あたま

が痛
いた

くなることがある 

□暗
く ら

い場所
ば し ょ

でテレビを見
み

たり、ゲームをしたりしている   □肩
かた

がこりやすい  

□目
め

がかわいた感
かん

じがする                        □目
め

が見
み

えにくくなってきた 
 

目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かせない！「ビタミンＡ
エー

」 

 

 

 

 

目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

つ！「アントシアニン」 
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め あ い ご

 

ビタミン Aは目
め

の粘膜
ね ん ま く

に関係
かんけい

の深
ふか

い栄養
え い よ う

成分
せいぶん

です。薄暗
う す ぐ ら

いところで目
め

が慣
な

れるのにも、

目
め

の乾燥
か ん そ う

を防
ふせ

ぐのにも、ビタミンＡが大
おお

きくかかわっています。ビタミン Aはにんじん、ほうれ

ん草
そう

、うなぎなどに多
おお

く、油
あぶら

やバターを使
つか

って料理
り ょ う り

をすると体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

う。 

 
ブルーベリーやぶどう、なすなどの皮

かわ

に含まれる紫色
むらさきいろ

の色素
し き そ

成分
せいぶん

「アントシアニン」は、

目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

ちます。 

 

そ う

【材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

)】 

ベーコン・・・3０ ｇ
グラム

（２枚
まい

）    

ほうれん草
そ う

・・120 ｇ
グラム

（4株
かぶ

）    

もやし・・・・・60 ｇ
グラム

（1/3袋
ふくろ

）    

白
し ろ

いりごま・・・少々
しょうしょう

 

しょうゆ・・・大
おお

さじ 1/2 

酢
す

・・・・・・・小
こ

さじ１ 

サラダ油
あぶら

・・小
こ

さじ１/2 

砂糖
さ と う

・・・・・・少々
しょうしょう

 

 

A 

ビタミンA
エー

がとれる！人気
に ん き

の給食
きゅうしょく

メニュー 

【作
つく

り方
かた

】 

① ベーコンは千切
せ ん ぎ

りにし、から炒
い

りして油
あぶら

を切
き

って冷
さ

ます。 

② ほうれん草
そ う

は茹
ゆ

でてから水
みず

で冷
さ

まし、一口
ひと く ち

大
だい

に切
き

る。 

③ もやしは茹
ゆ

でて水
みず

で冷
さ

ます。 

④ Aの調味料
ちょうみりょう

でドレッシングを作
つく

る。 

⑤ 水気
み ず け

を切
き

った野菜
や さ い

と①・④・白
し ろ

いりごまを混
ま

ぜる。 

http://1.bp.blogspot.com/-gscBNNrxUgM/VvXe94KT8kI/AAAAAAAA5Ks/iRugKCCiu2wSMBZFh8W8E2yH55EVqb0Tw/s800/fish_unagi2.png
http://3.bp.blogspot.com/-QCe-ngfpbTg/UkJM8tkaq6I/AAAAAAAAYWM/U3pbo3YS9XA/s800/ninjin_carrot.png
http://3.bp.blogspot.com/-cce76d-O3zk/UkJM41i6WjI/AAAAAAAAYU8/QKWvtVyBdw4/s800/hourensou_spinach.png
http://1.bp.blogspot.com/-vWGJqvjnjTk/UnyHcLeozWI/AAAAAAAAakA/QY5El4PKfVo/s800/videogame_boy.png
http://4.bp.blogspot.com/-PjLKunvx8yA/ViipHlJ4JsI/AAAAAAAAzwI/OSGrrieq11A/s800/text_oshirase.png


 

 

 

  
月 火 水 木     金 

５    ６     【太：４年生なし】 ７ ８    ９   

とりめし 

みそしる 

ぶりのなんぶあげ 

たまねぎのかきあげどん  

みそしる 

おうとうかん 

あげパン 

ポテトスープ 

あさりのスパゲティサラダ 

チキンカレーライス 

ブロッコリーとコーンのサラダ  

みそバターコーンラーメン 

きなこポテト 

パインかん 

胚芽精米・大麦・鶏肉・生姜・玉ねぎ/

豆腐・小松菜・えのき茸/ぶり・卵・ご

ま 

白飯・えび・あさり・さくらえび・玉ね

ぎ・人参・ごぼう・春菊・ひじき・卵/厚

揚げ・小松菜・たもぎ茸/黄桃缶 

パン/ベーコン・じゃがいも・人参・玉

ねぎ・パセリ/あさり・生姜・スパゲテ

ィ・きゅうり・人参・ごま 

白飯・鶏肉・じゃがいも・人参・玉ねぎ・

セロリ・りんご・生姜・にんにく・グリンピ

ース/ブロッコリー・コーン・ごま 

ソフトラーメン・豚肉・玉ねぎ・人参・生

姜・にんにく・すりごま・もやし・メン

マ・ほうれん草・長ねぎ・バター・コー

ン/冷凍フレンチポテト・きな粉/パイ

ン缶 

１２ １３ １４ １５ 【新：ひまわり学級なし】 １６  

スポーツの日
ひ

 
 

ぶたミックスどん 

みそしる 

いわしのカリカリフライ 

コッペパン 

こまつなのクリームに 

チキンナゲット 

かき 

ごはん 

スンドゥブチゲ 

さばのたつたあげ 

たたききゅうり 

パスタミートソース 

あつあげサラダ 

白飯・豚肉・生姜・厚揚げ・玉ねぎ・たけ

のこ・人参・ピーマン・ごま/大根・人

参・ごぼう/いわし・生姜・マッシュポテ

ト 

パン/ベーコン・小松菜・マカロニ・人

参・玉ねぎ・マッシュルーム・バター・

チーズ・牛乳・豆乳・スキムミルク/鶏

肉・おから/柿 

白飯/豆腐・豚肉・生姜・にんにく・あさ

り・人参・玉ねぎ・えのき茸・にら/さば・

生姜・ごま/きゅうり・ごま 

ソフトパスタ・豚肉・大豆水煮・玉ね

ぎ・人参・マッシュルーム・セロリ・にん

にく・パセリ/厚揚げ・生姜・キャベツ・

きゅうり・人参・ごま 

１９   ２０  ２１ ２２    【新：6年生なし】 ２３  【日本あじめぐり】 

チキンウインナーライス 

ちくわチーズつめあげ 

フルーツミックス 

あつあげいりにくいためどん  

みそしる 

おうとうかん 

ツイストパン 

オニオンポタージュ 

いかフライ 

コールスローサラダ 

ごはん 

さつまじる 

さんまのにつけ 

いそあえ 

ごもくうどん 

ずんだもち 

みかん 

胚芽精米・大麦・バター・ウインナー

（鶏肉・豚肉）・玉ねぎ・人参・マッシュ

ルーム・グリンピース/ちくわ・チーズ・

卵/みかん缶・パイン缶・りんご缶・黄

桃缶・梨缶 

白飯・豚肉・メンマ・人参・もやし・小松

菜・厚揚げ・玉ねぎ・りんご・生姜・にん

にく・ごま/キャベツ・油揚げ/黄桃缶 

パン/ベーコン・じゃがいも・玉ねぎ・

パセリ・バター・牛乳・豆乳・スキムミ

ルク・チーズ/いか/キャベツ・人参・

コーン 

白飯/鶏肉・さつまいも・豆腐・こんにゃ

く・人参・大根・ごぼう・長ねぎ/さんま・

生姜/小松菜・もやし・のり 

ソフト麺・鶏肉・油揚げ・つと・人参・ほ

うれん草・ごぼう・長ねぎ・椎茸・たも

ぎ茸/白玉もち・枝豆/みかん 

２６  【新：ふれあい給食】 ２７     ２８    ２９      ３０ 

わかめごはん 

みそしる 

チキンカツ 

ごはん 

とうふのちゅうかに 

あげポークシュウマイ 

おひたし 

よこわりバンズ 

コーンシチュー 

あげハンバーグ 

かき 

ごはん 

きのこじる 

とりてん 

のりのつくだに 

カレーラーメン 

シナモンポテト 

パインかん 

胚芽精米・大麦・わかめ・ごま/厚揚

げ・小松菜/鶏肉・卵 

白飯/豆腐・豚肉・えび・人参・玉ねぎ・

たけのこ・椎茸・きくらげ・生姜・にんに

く/玉ねぎ・豚肉・牛肉/小松菜・白菜・

糸かつお 

パン/コーン・クリームコーン・ベーコ

ン・玉ねぎ・人参・じゃがいも・パセ

リ・バター・スキムミルク・チーズ・牛

乳・豆乳/鶏肉・豚肉・玉ねぎ/柿 

白飯/ぶなしめじ・えのき茸・なめこ・人

参・大根・ごぼう・長ねぎ・油揚げ/鶏肉・

生姜・にんにく・卵/のり・ひじき 

ソフトラーメン・豚肉・生姜・にんにく・

メンマ・もやし・白菜・人参・玉ねぎ・ほ

うれん草・長ねぎ・わかめ・りんご/さ

つまいも/パイン缶 

 

★牛乳は毎日２００ｍLつきます。 

★献立の下段は、調味料等を除く主な使用食材です。 

★果物は天候や市場の状況によって、変更になる可能性があります。 

★海産物全般における甲殻類・魚卵等の混入、加工品製造過程および調理中にお

けるアレルゲンの微量混入、揚げ油の使い回しについては、ご理解をお願します。 

よ て い 
こ ん だ て 


