
・チキンライス エネルギー（小） 460

・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 723

・オムレツ たんぱく質（高） 32.6

・ブロッコリーと 脂質（高） 17.6

コーンのサラダ 食塩相当量（高） 2.3

・ヨーグルト エネルギー（中） 576

・ごはん エネルギー（小） 476 ・コッペパン エネルギー（小） 450 ★スープスパゲティ エネルギー（小） 454 ・ごはん エネルギー（小） 453 ・かぼちゃいり エネルギー（小） 520

・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 753 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 706 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 713 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 710 ポークカレーライス エネルギー（高） 833

・とうふのみそしる たんぱく質（高） 30.5 ・マーマレード たんぱく質（高） 27.0 ・てりやきチキン たんぱく質（高） 34.7 ★にくやさいいため たんぱく質（高） 28.7 ・ぎゅうにゅう たんぱく質（高） 27.9

・さんまのおかかに 脂質（高） 21.7 ・うちまめいりミネストローネ 脂質（高） 24.3 ・ブロッコリーと 脂質（高） 22.3 ・ひかるちゃんのおとうふ 脂質（高） 20.7 ・フルーツの 脂質（高） 19.9

★きりぼしだいこんに 食塩相当量（高） 3.0 ・メンチカツ 食塩相当量（高） 3.0 チーズのサラダ 食塩相当量（高） 2.8 ★ミディトマト 食塩相当量（高） 1.9 ヨーグルトあえ 食塩相当量（高） 2.9

・なっとう エネルギー（中） 599 ★ミニフィッシュ エネルギー（中） 564 ・ミルメーク エネルギー（中） 569 ・ふりかけ エネルギー（中） 567 エネルギー（中） 659

・ごはん エネルギー（小） 460 ・コッペパン エネルギー（小） 475 ・ツナチャーハン エネルギー（小） 454 ・ごはん エネルギー（小） 466 ・だいずいりわかめごはん エネルギー（小） 489

・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 723 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 750 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 712 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 734 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 777

・さといものみそしる たんぱく質（高） 33.1 ・りんごジャム たんぱく質（高） 31.5 ★にくだんごと たんぱく質（高） 26.6 ★がんもどきと たんぱく質（高） 28.0 ・ふるさとすましじる たんぱく質（高） 30.2

・さばのしおやき 脂質（高） 19.1 ・だいずいりトマトスープ 脂質（高） 18.6 とうがんのスープ 脂質（高） 20.6 じゃがいものにもの 脂質（高） 17.9 ★シイラのフライ 脂質（高） 19.4

・うのはないりに 食塩相当量（高） 3.3 ・ビーフンいため 食塩相当量（高） 2.9 ・ヨーグルト 食塩相当量（高） 3.0 ★やさいのごまあえ 食塩相当量（高） 2.2 ★かみかみおひたし 食塩相当量（高） 3.0

・あじつけのり エネルギー（中） 576 ・ヤクルト エネルギー（中） 597 エネルギー（中） 568 ・ふりかけ エネルギー（中） 585 ・かんじゅくうめゼリー エネルギー（中） 617

・ごはん エネルギー（小） 477 ・コッペパン エネルギー（小） 456 ・ごはん エネルギー（小） 462 ★ハヤシライス エネルギー（小） 506

・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 755 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 717 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 728 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 808

・うすあげとさといものすましじる たんぱく質（高） 28.7 ・チョコクリーム たんぱく質（高） 27.5 ★ぶたやさいの たんぱく質（高） 32.7 ・カッテージチーズいり たんぱく質（高） 28.0

・とうふいりハンバーグ 脂質（高） 21.3 ・はるさめスープ 脂質（高） 27.7 みそふうみ 脂質（高） 19.3 フルーツのヨーグルトあえ 脂質（高） 20.7

★いろどりやさいのおひたし 食塩相当量（高） 2.9 ・マーボーどうふ 食塩相当量（高） 3.0 ★たまごいりごまずあえ 食塩相当量（高） 2.6 食塩相当量（高） 2.8

・しそひじき エネルギー（中） 600 エネルギー（中） 572 ★こざかなのつくだに エネルギー（中） 580 エネルギー（中） 640

・ごはん エネルギー（小） 451 ・コッペパン エネルギー（小） 486 ・スパゲティミートソース エネルギー（小） 497 ・ごはん エネルギー（小） 481 ・さけのいろどりまぜごはん エネルギー（小） 464

・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 708 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 770 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 790 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 762 ・ぎゅうにゅう エネルギー（高） 730

・あつあげのすましじる たんぱく質（高） 28.9 ・いちごジャム たんぱく質（高） 32.1 ★カマスのフライ たんぱく質（高） 37.1 ・にくじゃが たんぱく質（高） 31.5 ・ポテトオムレツ たんぱく質（高） 28.3

・あつやきたまご 脂質（高） 20.9 ・コーンポタージュ 脂質（高） 26.3 ・とうふサラダ 脂質（高） 25.1 ★たまごいりすのもの 脂質（高） 18.3 ★こまつなのにびたし 脂質（高） 21.4

★やさいのごまあえ 食塩相当量（高） 2.2 ★チキンカツ 食塩相当量（高） 3.3 ・ミルメーク 食塩相当量（高） 3.0 ・ひかるちゃんの 食塩相当量（高） 2.4 ・おつきみゼリー 食塩相当量（高） 2.3

・なっとう エネルギー（中） 565 ★コールスローサラダ エネルギー（中） 612 エネルギー（中） 627 おとうふ エネルギー（中） 606 エネルギー（中） 582
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もくひょう

　「しせいをただしくしてたべよう」　についてチャレンジしましょう！
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　　　　　　　みなさん、右
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のチェックポイントの絵
え

になっていませんか？

げつようび

目
もく

　標
ひょう

 しせいをただしくしてたべよう
　★印

じるし

は、よくかんで食
た

べたい「かみかみメニュー」です。よくかんで食
た

べましょう。
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だいず

」と、

　すまし汁
じる

の「とうふ」「さつまいも」「ひらたけ」

　「ねぎ」と、フライの「シイラ」と、完熟梅ゼ
かんじゅくうめ

リー

　です。よくかんで、味
あじ

わって食
た

べましょう。

　今月
こんげつ

は、21日
にち

が歯
は

ッピーメニューです。

カルシウムの多
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い食品
しょくひん

は、牛乳
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ず
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　　１日
ついたち

の献立
こんだて

で鉄分
てつぶん

が多
おお

い食品
しょくひん

は、

　チキンライスの「ご飯
はん

」「枝豆
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」と、

　オムレツと、サラダの「ブロッコリー」と、
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は、９月
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29日
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（金
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）が、十五夜
じゅうごや

です。
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つきみ
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くて黄色
きいろ

いりんごゼリー

です。お楽
たの

しみに♪
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★食育チャレンジコーナー★

チャレンジ ２

チェックポイント

せ

◎背すじはのびて

いますか？

あし

◎足はそろえていますか？

しょっき も

◎食器を持って

いますか？


