
　　１０月２８日（火）　都賀中学校　２年　岩木風音 さん ・ 千葉結叶 さん のリクエストメニュー　

　【　カラフル栄養

えいよう

満点

まんてん

給食

きゅうしょく

　　】

　　　ごはん　・　牛乳

ぎゅうにゅう

 　実

みの

りの秋

あき

です。おいしい食

た

べ物

もの

がたくさんとれる季節

き せ つ

です。 　　　鮭

さけ

のバター焼

や

き　・　かぼちゃのそぼろあんかけ

お店

みせ

には、果物

く だもの

や野菜

や さ い

、魚

さかな

、きのこ、米

こめ

など、新鮮

しんせん

なおいしい 　　　わかめと卵

たまご

のスープ　・　お米

こめ

のムース

食

た

べ物

もの

がたくさんならんでいます。

平成２６年

栃木市都賀学校給食センター

がっき もくひょう ちょうしょく た

＊２学期の目標 朝食をバランスよく食べよう！

１

　おいしい“秋

あき

の味

あじ

”をさがして、上手

じ ょ う ず

にたべましょう。

    　　栄養

えいよう

のバランスにかたよりがない献立

こんだて

を作

つく

るのが難

むずか

しかったです。同

おな

じ食材

しょくざい

どうしで献立

こんだて

を作

つく

らないように工夫

く ふ う

しました。

　　　　☆☆☆☆１０１０１０１０月月月月

が つ

１０１０１０１０日日日日

か

はははは目目目目

め

のののの愛護愛護愛護愛護

あ い ご

デーですデーですデーですデーです。。。。☆☆☆☆
    　最初

さいしょ

は同

おな

じ食材

しょくざい

を使

つか

って献立

こんだて

を立

た

ててしまいましたが、二人

ふ た り

で力

ちから

を合

あ

わせて考

かんが

えると、献立

こんだて

を考

かんが

えることが楽

たの

しくなってき

　ビタミンＡをしっかりとって、大切

たいせつ

な目

め

を守

まも

りましょう。     　 ました。みんなが、笑顔

え がお

で「おいしい！」と言

い

って食

た

べてくれたら嬉

うれ

しいです。

１．ビタミンってなんだろう？

・食

た

べ物

もの

の中

なか

にあり、体

からだ

を機械

き か い

にたとえると、機械

き か い

をうまく動

う ご

かす機械

き か い

油

あぶら

の 〈栃木市産黒大豆の枝豆〉

  ような役目

や く め

をします。 　　　　栃木市

と ち ぎ し

大平

おおひら

町

まち

で作

つ く

られた「黒

く ろ

大豆

だ い ず

の枝豆

えだまめ

」は、「畑

はたけ

の黒

く ろ

いダイヤモンド」と呼

よ

ばれています。

　（体

からだ

の調子

ち ょ う し

を整

ととの

えてくれます。） 　　　その粒

つぶ

の大

おお

きさとふくよかな風味

ふ う み

、栄養

えいよう

いっぱいで甘

あま

みのある黒

く ろ

大

だい

豆

ず

として、最近

さいきん

、人気

に ん き

の豆

まめ

です。

・ほんの少

すこ

しの量

りょう

で、すごい働

はたら

きをします。 　　　不通

ふ つ う

の枝豆

えだまめ

よりもふっくらと大

おお

きく、中

なか

の豆

まめ

は少

すこ

し黒

く ろ

っぽいものもあります。

く ろ だ い ず ふく た い し ぼ う ちくせき おさ せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う

　　　黒

く ろ

大豆

だ い ず

に含

ふく

まれるアントシアニンやサポニンは、 体脂肪

た い し ぼ う

の蓄積

ちくせき

を抑

おさ

え、 生活

せいかつ

習慣病

しゅうかんびょう

の予防

よ ぼ う

にも

２．ビタミンＡはどんなもの？ 　　　効果

こ う か

があるといわれています。　また、国産

こ く さん

の黒

く ろ

大豆

だ い ず

は、たんぱく質

しつ

や鉄分

てつぶん

、ビタミンB１を豊富

ほ う ふ

に

・にんじん・ほうれんそう・かぼちゃなど色

いろ

の濃

こ

い野菜

や さ い

や、レバー、 　　　含

ふく

んでいます。大豆

だ い ず

サポニンや油

あぶら

分

ぶん

のレシチンとビタミンＥは、記憶力

きお く り ょ く

を高

たか

めてくれるともいわれて

　牛乳

ぎゅうにゅう

、うなぎ、ブルーベリーなどにたくさん入

はい

っています。 　　　います。

・野菜

や さ い

の中

なか

には、カロテンとして入

はい

っています。体

からだ

の中

なか

でビタミンＡに変身

へんしん

します。 　　　　給食

きゅうしょく

では、１０月２３日にゆでた枝豆

えだまめ

で登場

とうじょう

します。おいしいとちぎの味

あじ

をよく味

あじ

わいましょう。

・油

あぶら

に溶

と

けやすく、油

あぶら

いためなどの料理

り ょ う り

にすると、体

からだ

の中

なか

で吸収

きゅうしゅう

が良

よ

くなります。

３．ビタミンＡは、体

からだ

の中

なか

でどんな働

はたら

きをするの？

・目

め

やのどの粘膜

ねんまく

や皮膚

ひ ふ

を良

よ

い状態

じょうたい

にしてくれます。

　目

め

や皮膚

ひ ふ

のガードマンです。

ビタミンＡをたくさんとり、

目を大切にしましょう。

ビタミンＡをたくさんとり、

目を大切にしましょう。


