
１4日（月） １5日（火） １6日（水） １7日（木） １8日（金）

コッペパン コンソメスープ しろごはん ぐだくさんみそしる むぎごはん ちゅうかスープ むぎごはん そうへいじる ソフトめん チキントマトソース

２1日（月） ２2日（火） ２3日（水） ２4日（木） ２5日（金）

　

いっしょくよううどん かやくうどんのしる

２８日（月） ２９日（火） ３０日（水）

くろパン チャウダー しろごはん ゆばのすましじる むぎごはん さつまいものみそしる

①   朝ごはんを食べましょう。 ②   早寝・早起きをしましょう。 ③   朝・昼・夕の三食を決まった時間に
      食べましょう。

　朝ごはんは、脳やからだを
目覚めさせ、一日を元気に
活動するための
エネルギー源になります。

　早く寝れば、自然に早起き
ができます。
毎日おいしく朝ごはんを
食べるためにも
早寝・早起きを心がけましょう。

 食事を決まった時間に食べることで、
自然と生活のリズムが整い、
体調も良くなります。

　あさりには、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

作
づく

りに欠
か

かせな

い亜鉛
あえん

や鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

しっかり食
た

べましょう。

　湯葉
ゆば

は大豆
だいず

から作
つく

られます。たんぱく

質
しつ

やミネラル、ビタミンが多
おお

く、健康
けんこう

な

体
からだ

づくりに役立
やくだ

ちます。

　豚肉
ぶたにく

には、糖質
とうしつ

からエネルギーをつく

る時
とき

に必要
ひつよう

なビタミンB１
びーわん

が豊富
ほうふ

で、夏
なつ

バテ予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

むぎごはん　　　　　 ハヤシライス

　ハヤシライスは、山県市
やまがたし

出身
しゅっしん

の医者
いしゃ

である早矢仕
はやし

有
ゆう

的
てき

が患者
かんじゃ

のために考
かんが

えた料理
りょうり

です。

　お月見
つきみ

の献立
こんだて

です。お月見
つきみ

は美
うつく

しい

月
つき

をながめ、里芋
さといも

などをお供
そな

えし、収
しゅう

穫
かく

に感謝
かんしゃ

する日本
にほん

の行事
ぎょうじ

です。

　　　　　

敬老
けいろう

の日
ひ

休日
きゅうじつ

秋分
しゅうぶん

の　日
ひ

　大豆
だいず

には、たんぱく質
しつ

やミネラルなど

体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさ

ん含
ふく

まれています。

　切干大根
きりぼしだいこん

は大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させて作
つく

られ

た保存食
ほぞんしょく

です。いつでも大根
だいこん

を食
た

べる

ことができます。

　デザートの冷凍
れいとう

みかんは、岐阜県
ぎふけん

の

海
かい

津
づ

市
し

産
さん

です。酸味
さんみ

のあるみかんは

中
ちゅう

華
か

の献立
こんだて

にもよく合
あ

います。

　食育
しょくいく

の日
ひ

です。三重県
みえけん

の郷土料理
きょうどりょうり

を

紹介
しょうかい

します。三重県
みえけん

は南北
なんぼく

に細長
ほそなが

く、

地域
ちいき

によって食文化
しょくぶんか

も違
ちが

います。

　チキントマトソースには、旨味
うまみ

が豊富
ほうふ

で、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
　　よぼう

する効果
こうか

のある

トマトを使
つか

います。

　　　マヨネーズタイプ ◆おつきみデザート

　　　　 　　◆れいとうみかん 　　　

令和８年　９月　はいぜんたべかたひょう　　　南部
　　　　ドレッシング

さといも
コロッケ

やさいのソテー
きりぼしだいこんのにものフルーツの

ゼリーあえ

あおなの
だいずあえ

ごもく
あつやき
たまご

にくじゃが
フルーツあえ

つけあわせ

トンテキ
ポーク
ビーンズ

ウインナー

かぼちゃ
サラダ

たまごの
ベーコン
ロール

あおなのごまあえ

ぶたにくの
しょうがやき

★チキン
ナゲット

◆ゴミは業者が回収します。

★数ものについて

１６日 シューマイ

幼１個、小２個、中・高３個

２８日 チキンナゲット

幼・小２個、中・高３個

マーボーなす

★シューマイ
さばの
カレーやき


