
平成２７年９月３０日

港区立青山小学校

校長鹿瀬織胤

蛍霧士松原正枝 露鑓虞だより肺 今が旬のさつき苧やきのこを

蕊モゥと食べ…給食について－口〆毛
食物繊維は便秘を防ぎ、血

糊値の急激な上昇を抑えるた

め、生活習慣病予防に効果が

あります。

秋は、蔓味しい食べ物がたくさん出回ります。

給食では、旬の食材を使った献立をできるだけ多く

取り入れました。５日(月)は収穫に患:射して行われる

山形県の芋煮会を給食風にアレンジしてつくります。

６日(火)の欝,汁は-泊で頭を妙める音が雷のような

注目し這い

食物繊維量 圏謬

⑬きのこ辮溌ip鍛欝R9Kl：悪きがら名付けられたと言われています。７日(水)ケーケサレは、

ﾌﾗﾝｽ料理の－種で、塩味のｹｰｷのようなもので、主食にもなります。

９日(金)の秋刀魚のやわらか煮は、骨まで食べられるように煮る予定です。

１３日(火)ﾏｰﾗｰｶｵI虫中華国蒸しパンです。２１日(水)ごぼうサラダは、よく

噛んで食べるための献立です。２８日(水)新米を味わう献立です。３０日(金)は

スペインの掲I予菓子チュロスに、かぼちゃの裏ごしを入れて作ります。

臆しいたけ(ゆで）

きくらげ(ゆで）

まつたけ

エリンギ

えのきたけ

まつ垣げに代衷されるように、

ぎのこは香りのよい食品です。ま

漣、グアニル酸というつまみ成分

も含まれていて、料理の越しとし

ての役割遇あります。

いも類

全Ba的にでんぷん汀多いぼ芯、

さつまいもやじゃがいもにはビタ

ミンＣも多く含まれています。
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世界が注目する１日本型食生活

鯵翰日本型負生活とは、米を字倉として、魚

や肉、野菜、海そう、豆類などのさまざ

まなおかずを組み合わせて食べる食生活

のことです。日本が長寿国である理由は、

栄鑓バランスのよい週れた負駆内容にあ

ると国際的にも評価されています。また、

日本各地で生産される腱林水産物を多く

取り入れることも特徴です。食料皀緒率

向上のためにも、日本型食生活を心がけ

ましょう.

１人分248kcal②油揚げは開瞬きかけて油ぬきをし､千切り巳する。
材料（４人分）

③きのこはすべて石づきを取る。しい還けはかさ
米２４０９水30.両しいたげ２枚 の部分を薄切りにし、軸は細くさいておく。し
まいたけ409しめＵ４０９泊掲げ1/2枚
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ぼかにもこんな成分に

注目！


