
ぎゅうにゅう 赤 わかめスープ ぎゅうにゅう 赤 さつまじる ぎゅうにゅう 赤 ポトフ ぎゅうにゅう 赤 はっぽうさい
とりにく 15 赤 ぶたにく 15 赤 たまねぎ 25 緑 ぶたにく 25 赤

ごはん たまねぎ 30 緑 ゆかりごはん にんじん 10 緑 コッペパン 黄 にんじん 10 緑 ごはん しょうが 0.2 緑
こめ 70 黄 にんじん 5 緑 こめ 70 黄 だいこん 30 緑 いちごジャム １こ 黄 フランクフルト 20 赤 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑

とうふ 20 赤 あかじそふりかけ あぶらあげ 3 赤 じゃがいも 25 黄 たまねぎ 30 緑
すぶた チンゲンサイ 25 緑 クラス１ふくろ 緑 さつまいも 30 黄 はつきかぶ 35 緑 かいそうサラダ にんじん 15 緑
ぶたにく 30 赤 ほしわかめ 0.4 赤 あおねぎ 3 緑 BBQチキン ゆでじお 0.1 ホールコーン 5 緑 はくさい 45 緑
こいくちしょうゆ 1.5 とりがらスープ 7 さばのしおやき だしこんぶ 0.5 とりにく 40 赤 とりがらスープ 7 きゅうり 20 緑 なると 5 赤
にほんしゅ 0.5 しお 0.5 さば（うすじお） １きれ 赤 けずりぶし 2 しお 0.3 しお 1 こんにゃくかんてん 0.2 赤 チンゲンサイ 20 緑
こしょう 0.01 こしょう 0.02 あかみそ 10 赤 こしょう 0.01 こしょう 0.02 ほしわかめ 0.1 赤 にほんしゅ 1

でんぷん 5 黄 うすくちしょうゆ 4 しろみそ 3 赤 にんにく 0.7 緑 だいずしょうゆ 0.2 ゆでじお 0.1 さとう 0.3 黄
あげあぶら（こめ） 黄 ごまあぶら 0.3 黄 りんごピューレ 3 緑 しろワイン 0.5 さとう 1 黄 しお 0.35

しょうが 0.08 緑 はくさいとしめじの さとう 1 黄 す 0.7 こしょう 0.02

にんにく 0.08 緑 レモンあえ こいくちしょうゆ 2 とりがらスープ 0.15 うすくちしょうゆ 5

たまねぎ 8 緑 フルーツゼリー はくさい 40 緑 レモンじる 0.4 緑 キャベツのソテー うすくちしょうゆ 2.5 でんぷん 1.8 黄
ピーマン 2 緑 みかん（袋） 15 緑 ゆでじお 0.1 まぐろフレーク 7 赤 ごまあぶら 0.2 黄
ケチャップ 3 ぶどうゼリー 25 黄 しめじ 7 緑 キャベツ 20 緑
さとう 1.5 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.1 しろみざかなフライ
す 0.5 さとう 0.8 黄 ガーリックパウダー 0.03 緑 ほきフライ
しお 0.1 みりん 0.4 こしょう 0.02 １こ 赤黄
こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 2.2 うすくちしょうゆ 0.4 あげあぶら（こめ） 黄
でんぷん 0.2 黄 レモンじる 0.6 緑 タルタルソース １こ 黄

ぎゅうにゅう 赤 かもなんばんふう ぎゅうにゅう 赤 かわちのっぺ ぎゅうにゅう 赤 ホイコーロー ぎゅうにゅう 赤 さつまいもの ぎゅうにゅう 赤 ぶたにくとだいこんの
うどん とりにく 20 赤 ぶたにく 15 赤 シチュー しょうがに

げんまいごはん あいがもにく 25 赤 たきこみごはん にんじん 10 緑 げんりょうごはん しょうが 0.2 緑 こめこパン 黄 とりにく 20 赤 ごはん ぶたにく 30 赤
げんまい 60 黄 ほししいたけ 0.3 緑 こめ 65 黄 こんにゃく 10 こめ 55 黄 にんにく 0.1 緑 たまねぎ 40 緑 こめ 70 黄 しょうが 0.5 緑

みりん 1 かやくごはんのぐ 26 緑 だいこん 25 緑 にほんしゅ 0.5 にんじん 15 緑 かつおふりかけ １こ 赤 たまねぎ 20 緑
さとう 1.5 黄 さといも 30 黄 とりにくのからあげ さとう 0.7 黄 ハンバーグ さつまいも 30 黄 にんじん 10 緑
こいくちしょうゆ 1.8 あおねぎ 3 緑 とりにく 40 赤 こいくちしょうゆ 2 ハンバーグ １こ 赤 とりがらスープ 7 こんにゃく 15

たこやき あぶらあげ 5 赤 さけのゆうあんやき だしこんぶ 1 しお 0.25 たまねぎ 25 緑 とんかつソース 3 とんこつスープ 0.5 いまがわやき だいこん 35 緑
たこやき ２こ 赤黄 にんじん 5 緑 さけ（うすじお） １きれ 赤 けずりぶし 2 こしょう 0.02 にんじん 10 緑 ウスターソース 1 こめこホワイトルウ 11 黄 １こ 黄 あつあげ 25 赤
こめサラダあぶら 2 黄 たまねぎ 20 緑 にほんしゅ 0.5 しお 0.3 でんぷん 5 黄 ゆでたけのこ 3 緑 さとう 0.3 黄 こめこ 0.5 黄 けずりぶし 1

とんかつソース しめじ 5 緑 みりん 0.5 みりん 0.5 あげあぶら（こめ） 黄 キャベツ 65 緑 でんぷん 0.1 黄 とうにゅう 12 赤 にほんしゅ 0.5

クラス１ぽん うどん 45 黄 さとう 0.7 黄 うすくちしょうゆ 4 ピーマン 3 緑 しお 0.6 しお 0.1

しろねぎ 12 緑 うすくちしょうゆ 1.8 でんぷん 0.7 黄 トッポギ さとう 2 黄 こしょう 0.03 うすくちしょうゆ 4.5

あおねぎ 5 緑 ゆずじる 0.8 緑 ぎゅうにく 15 赤 こしょう 0.02 ツナのソテー しろワイン 0.5 みりん 1

はくさいのたいたん だしこんぶ 1 にほんしゅ 0.2 あかみそ 2 赤 まぐろフレーク 10 赤 きゅうりの でんぷん 1 黄
はくさい 25 緑 けずりぶし 3 ごましおあえ トッポギ 20 黄 はっちょうみそ 3.5 赤 にんじん 22 緑 しおこうじあえ
こまつな 10 緑 しお 0.2 もやし 20 緑 たまねぎ 10 緑 みりん 1 ホールコーン 3 緑 とりフレーク 7 赤
あつあげ 15 赤 うすくちしょうゆ 3.7 ほしわかめ 0.3 赤 にら 5 緑 にほんしゅ 1 さとう 0.2 黄 きゅうり 20 緑
こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 さとう 2 黄 うすくちしょうゆ 3 うすくちしょうゆ 1.4 ゆでじお 0.1

みりん 0.7 こんぶパウダー 0.01 赤 コチュジャン 1 オイスターソース 1 カレーこ 0.04 こめサラダあぶら 0.2 黄
さとう 1 黄 さとう 0.2 黄 こいくちしょうゆ 3.7 ごまあぶら 0.2 黄 しおこうじ 1.5

うすくちしょうゆ 1.8 れいとうみかん しお 0.2 とんこつスープ 0.1 でんぷん 0.5 黄
１こ 緑 ごまあぶら 0.1 黄

すりしろごま 0.3 黄 フローズンヨーグルト
１こ 赤

ぎゅうにゅう 赤 みそラーメン ぎゅうにゅう 赤 トマトスープ にゅうさんきん 赤 ビーフンスープ ぎゅうにゅう 赤 スープに ハヤシライス ぎゅうにゅう 赤
ちゅうかめん 80 黄 にんにく 0.1 緑 いんりょう とりにく 15 赤 たまねぎ 30 緑 ごはん

げんりょうごはん こめサラダあぶら 0.5 黄 なっぱごはん にんじん 10 緑 にんじん 10 緑 しょくパン 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄
こめ 60 黄 とりにく 15 赤 こめ 70 黄 たまねぎ 20 緑 ビーフン 8 黄 スライスチーズ ウインナー 15 赤 ぶたにく 25 赤

しろねぎ 10 緑 あおなふりかけ ショルダーベーコン 15 赤 マーボーどんぶり たまねぎ 20 緑 １まい 赤 キャベツ 35 緑 にんにく 0.1 緑 ミニオムレツ
ホールコーン 10 緑 クラス１ふくろ 緑 キャベツ 35 緑 ごはん チンゲンサイ 35 緑 とりにくの きざみパセリ 0.05 緑 たまねぎ 50 緑 １こ 赤

テジプルコギ にんじん 10 緑 きざみパセリ 0.05 緑 こめ 75 黄 とりがらスープ 7 マーマレードやき とりがらスープ 7 とりがらスープ 5

ぶたにく 25 赤 もやし 20 緑 だいがくいも とりがらスープ 7 ぶたミンチ 15 赤 にほんしゅ 0.5 とりにく 45 赤 しお 1 とんこつスープ 0.5

にんにく 0.1 緑 なると 5 赤 さつまいも 40 黄 あかワイン 0.5 しょうが 0.1 緑 しお 0.4 しお 0.2 こしょう 0.02 あかワイン 1 だいこんサラダ
たまねぎ 25 緑 ほしわかめ 0.5 赤 あげあぶら（こめ） 黄 トマトみずに 10 緑 にんにく 0.1 緑 こしょう 0.01 こしょう 0.01 うすくちしょゆ 0.2 トマトピューレ 10 緑 ゆでえだまめ 5 緑
にら 5 緑 とりがらスープ 3 さとう 7 黄 ケチャップ 2.5 ほししいたけ 0.3 緑 うすくちしょうゆ 4 オリーブオイル 0.12 黄 しろワイン 0.5 ケチャップ 3 だいこん 25 緑
にほんしゅ 0.2 とんこつスープ 0.5 みずあめ 1.2 黄 しお 0.8 ゆでたけのこ 5 緑 マーマレード 4 黄 こめこブラウンルウ 14 黄 ゆでじお 0.1

りんごピューレ 0.5 緑 しお 0.2 す 0.1 こしょう 0.02 とうふ 50 赤 みりん 0.5 ミートポテト こんぶパウダー 0.01 赤 ごまドレッシング
さとう 1.9 黄 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 0.7 ウスターソース 0.3 しろねぎ 10 緑 うすくちしょうゆ 1.3 ぎゅうミンチ 10 赤 こしょう 0.01 クラス１ぽん 黄
コチュジャン 1 にほんしゅ 0.5 くろごま 0.5 黄 にほんしゅ 0.4 ごまだんご あかワイン 0.3 さとう 0.4 黄 とんかつソース 0.7

レモンじる 0.2 緑 こいくちしょうゆ 0.2 マカロニサラダ トウバンジャン 0.08 ごまだんご １こ 黄 でんぷん 0.1 黄 にほんしゅ 0.2 ウスターソース 0.7

こいくちしょうゆ 3.1 あかみそ 9 赤 たまねぎ 10 緑 しお 0.4 こめサラダあぶら 1 黄 こいくちしょうゆ 0.5 こいくちしょうゆ 0.7

しろみそ 3 赤 きゅうり 10 緑 さとう 1 黄 にんじん 5 緑
はっちょうみそ 2 赤 ホールコーン 5 緑 みりん 0.6 じゃがいも 35 黄
テンメンジャン 0.5 こめこマカロニ 3 黄 こいくちしょうゆ 3 ゆでじお 0.1

ごまあぶら 0.2 黄 ゆでじお 0.1 はっちょうみそ 1 赤 ウスターソース 1.3

こめサラダあぶら 0.1 黄 ごまあぶら 0.2 黄 とんかつソース 1.3

マヨネーズ １こ 黄 でんぷん 0.7 黄 ケチャップ 3

しお 0.2

こしょう 0.02

ぎゅうにゅう 赤 きのこのみそしる ぎゅうにゅう 赤 ぶたじゃが ぎゅうにゅう 赤 かぶのスープ ぎゅうにゅう 赤 キムチチゲ
あぶらあげ 3 赤 ぶたにく 20 赤 とりにく 15 赤 ぎゅうにく 20 赤

ごはん はくさい 25 緑 ごはん たまねぎ 30 緑 クロワッサン 黄 たまねぎ 25 緑 わかめごはん しょうが 0.2 緑
こめ 70 黄 たまねぎ 15 緑 こめ 70 黄 にんじん 15 緑 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 にんにく 0.1 緑
さけふりかけ １こ 赤 えのきたけ 5 緑 いとこんにゃく 25 はつきかぶ 45 緑 わかめふりかけ ほししいたけ 0.3 緑

とうふ 30 赤 とりにくのくろず じゃがいも 50 黄 さといもコロッケ ゆでじお 0.1 クラス１ふくろ 赤 にんじん 10 緑
あおねぎ 3 緑 とりにく 40 赤 ゆでえだまめ 5 緑 さといもコロッケ キャベツ 25 緑 はくさい 30 緑

かぼちゃのてんぷら だしこんぶ 0.5 しお 0.2 さとう 3.8 黄 １こ 黄 とりがらスープ 7 にくまん キムチ 20 緑
かぼちゃ 40 緑 けずりぶし 2 こしょう 0.01 にほんしゅ 1 あげあぶら（こめ） 黄 しお 0.8 １こ　赤黄 とうふ 45 赤
でんぷん 4 黄 あかみそ 10 赤 みりん 0.5 こいくちしょうゆ 6.5 とんかつソース こしょう 0.02 しろねぎ 5 緑
しお 0.2 しろみそ 4 赤 さとう 1 黄 クラス１ぽん うすくちしょうゆ 0.2 ナムル とりがらスープ 7

こめこ 3 黄 だいずしょうゆ 1.5 しろワイン 0.5 もやし 15 緑 みりん 0.5

あげあぶら（こめ） 黄 くろず 1.5 ごまあえ きりぼしだいこんの きゅうり 20 緑 にほんしゅ 0.5

にんじんしりしり でんぷん 0.2 黄 はくさい 25 緑 ソテー ゆでじお 0.1 しお 0.1

まぐろフレーク 5 赤 おおさかしろな 10 緑 まぐろフレーク 10 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 1

にんじん 20 緑 ゆでじお 0.1 きりぼしだいこん 3 緑 しお 0.2 コチュジャン 1

さとう 0.2 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 ほうれんそう 10 緑 ごまあぶら 0.2 黄 あかみそ 7 赤
うすくちしょうゆ 1.5 みりん 0.4 ゆでじお 0.1 しろごま 0.6 黄

さとう 0.8 黄 さとう 0.2 黄
うすくちしょうゆ 2.1 こいくちしょうゆ 1

すりしろごま 0.6 黄

ぎゅうにゅう 赤 ごもくうどん こめこ ぎゅうにゅう 赤
ぶたにく 15 赤 ビーフカレーライス

おにぎり ほししいたけ 0.3 緑 ごはん
こめ 45 黄 みりん 1 こめ 75 黄 ミニウインナー
しお 0.6 さとう 1 黄 ぎゅうにく 20 赤 １ぽん 赤
こめサラダあぶら 0.01 黄 こいくちしょうゆ 2 しょうが 0.2 緑

にんじん 15 緑 にんにく 0.1 緑 ツナのマリネ
さんまの はくさい 30 緑 たまねぎ 40 緑 まぐろフレーク 7 赤
かばやきふう うどん 40 黄 にんじん 15 緑 だいこん 25 緑
さんまのひらき（こなつき） しろねぎ 10 緑 じゃがいも 25 黄 きざみパセリ 0.02 緑

１まい 赤黄 だしこんぶ 0.7 ゆでえだまめ 5 緑 オリーブオイル 0.5 黄
あげあぶら（こめ） 黄 けずりぶし 2.5 とりがらスープ 5 しお 0.15

しょうが 0.2 緑 しお 0.2 あかワイン 1 こしょう 0.01

さとう 1.3 黄 うすくちしょうゆ 4 りんごピューレ 5 緑 しろワイン 0.5

みりん 1 ケチャップ 2 ワインビネガー 0.7

にほんしゅ 0.5 こめこカレールウ 16 黄 さとう 1 黄
こいくちしょうゆ 2 しお 0.2 うすくちしょうゆ 0.5

でんぷん 0.2 黄 きゅうりのゆずあえ こんぶパウダー 0.02 赤
きゅうり 25 緑 ウスターソース 0.6

ゆでじお 0.1 とんかつソース 0.6

こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 0.6

さとう 0.8 黄
わらびもち みりん 0.4

１ふくろ 黄 うすくちしょうゆ 2

ゆずじる 0.8 緑

・材料のつごうにより、内容を多少変更することがありますのでご了承ください。 の食品は松原市産です。 除去食は　　　　 　　　　の食品を除いてつくります。

23.9 19.5
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エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg

2 639

令和３年

11月 分
(令和3年11月1日～11月30日　20回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

24.7 21.9593 22.2 17.1 4 644 25.0 25.4 5 65423.9 22.0 3

15 633 25.7 16.4 16 619 16.1 18.0

118 653 22.4 21.7 9 574

9.2 18

29.6 27.3 12 63925.3 19.0 10 716 27.9 24.3

29 623 22.7 23.1 30 673 19.7 16.4

22 626 16.9 21.3 23 18.8 31.7 26 616 23.3 16.0

稲
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生
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産
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者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー 仲なか

川
がわ  克かつ

彦
ひこ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）   松本
まつ もと  恭一

やす かず

さん（別所
べっ  しょ

）

文化の日
　　ぶんか　　　　　　ひ

勤労感謝の日
きん ろう かん しゃ ひ

24 605 24.6 16.7 25 585

27.6 25.9 19 618 21.5 19.117 584 20.5 619

698

あか

赤…からだをつくる

（たんぱくしつ・無機質）
みどり 乳・卵・魚・肉・豆・海そう

緑…からだの調子をととのえる
（ビタミン）

き やさい・くだもの・きのこ
黄…熱や力のもとになる

（炭水化物・脂肪）
穀類・いも・さとう・あぶら

えいようさんしょく

栄養三色

まつ ばら そだ

松原育ちの
や さい

野菜は

１１月の

あおねぎ
2日(火)
8日(月) 
9日(火)
22日(月)

キャベツ
16日(火)
18日(木)
25日(木)  

こまつな

8日(月)

さつまいも
2日(火)
11日(木)
16日(火)

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！



11月24日は、”い（１）い（１）日
に

本
ほ ん

（２）食
しょく

（４）”で「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。

和
わ

食
しょく

は、日
に

本
ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた伝
で ん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶ ん

化
か

です。ユネスコ無
む

形
け い

文
ぶ ん

化
か

遺
い

産
さ ん

にも登
と う

録
ろ く

されている和食
わ し ょ く

のよさについて、

もう一
い ち

度
ど

考
かんが

えてみましょう。

和
わ

食
しょく

文
ぶ ん

化
か

の特
と く

徴
ちょう

①　多
た

様
よ う

で新
し ん

鮮
せ ん

な食材
し ょ く ざい

と素
そ

材
ざ い

の味
あ じ

わいを生
い

かしている。

②　栄
え い

養
よ う

バランスに優
す ぐ

れ、健
け ん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

を送
お く

れる。

③　自
し

然
ぜ ん

の美
うつく

しさや季
き

節
せ つ

の移
う つ

りかわりを大
た い

切
せ つ

にしている。

④　年
ね ん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

と密接
み っ せ つ

な関
か か

わりがある。

栄養
え い よ う

素
そ

（炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

等
と う

）一覧表
い ち ら ん ひ ょ う

・原料
げ ん り ょ う

配合
は い ご う

表
ひょう

をホームページに掲載
け い さ い

しています。

▲栄養
え い よ う

素
そ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

等
と う

）一
い ち

覧
ら ん

表
ひょう

▲原料配合表
げんり ょうはい ご うひ ょう

【材
ざ い

　料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

鶏肉
と り に く

・・・・・・・・・80ｇ 調味料
ち ょ う み り ょ う

鶏肉
と り に く

は小
ち い

さめの一口
ひ と く ち

サイズに切
き

り、油
あぶら

揚
あ

げは短冊
た ん ざ く

切
き

り、青
あ お

葱
ね ぎ

は小
こ

口
ぐ ち

切
き り

り、

油
あぶら

揚
あ

げ・・・・・・ １枚
ま い

（15ｇ） 塩
し お

・・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2 人参
に ん じ ん

、大根
だ い こ ん

はいちょう切
ぎ

り、里芋
さ と い も

は1.5㎝角
か く

に切
き

る。

人参
に ん じ ん

・・・・・・・・・・40ｇ みりん・・・・・・・ 小
こ

さじ１/2 こんにゃくは１㎝角
か く

棒状
ぼ う じ ょ う

に切
き

り、茹
ゆ

でておく。

大根
だ い こ ん

・・・・・・・・・・・100ｇ 薄口
う す く ち

醤
しょう

油
ゆ

・・・・大
お お

さじ１ 鍋
な べ

にだし汁
じ る

と、鶏肉
と り に く

、青
あ お

葱
ね ぎ

以
い

外
が い

の野菜
や さ い

、こんにゃく、油
あぶら

揚
あ

げを入
い

れ火
ひ

にかけ、

里芋
さ と い も

・・・・・・・・・・・２個
こ

（120ｇ） 片
か た

栗
く り

粉
こ

・・・・・・小
こ

さじ１ アクをとりながら煮
に

る。

こんにゃく・・・・・40ｇ 材料
ざい り ょう

が煮
に

えたら調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
く わ

え、味
あ じ

付
つ

けする。

青
あ お

葱
ね ぎ

・・・・・・・・・・・12ｇ 水
み ず

溶
と

き片
か た

栗
く り

粉
こ

を加
く わ

えとろみをつけ、青
あ お

葱
ね ぎ

を加
く わ

える。

出汁
だ し

・・・・・・・・・・・２カップ

・献立表の食品の数量の単位はｇで、
　３・４年生の量を示しています。

※１　1人1回当たり ※２　1ヶ月の平均値 ※３　　摂取エネルギー全体の25%～30% ※４　　摂取エネルギー全体の20%～30%

210 0.34 1.46 22 3.714.7 29.4 2.69 352 79 2.9

200 0.4 0.4 25 4.5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 630

13～20
※３

20～30
※４

2未満 350 50 3

ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 小
学
生

学校給食摂取基準
※１

650

ビタミンＣ 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ

カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

①

②

③

④

　大
おお

阪
さ か

の河
かわ

内
ち

地
ち

方
ほ う

に伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「河
かわ

内
ち

のっぺ」。里芋
さ と い も

が煮
に

崩
く ず

れて、自
じ

然
ぜん

にとろみがつき、

汁
し る

がねばってもちのようにねっとりとすることから「濃
のっ

餅
ぺい

（のっぺい）」といわれ、この名
な

がついたという説
せつ

があります。

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム
(食塩相当量)

給食だより 　11月になって朝夕
あ さ ゆ う

の冷
ひ

え込
こ

みも強
つ よ

くなり、秋
あ き

が深
ふ か

まってきました。

色々
い ろ い ろ

な食
た

べ物
も の

がおいしい季
き

節
せ つ

ですが、この時期
じ き

は体
た い

調
ちょう

をくずしやすく

なります。規
き

則
そ く

正
た だ

しい食
し ょく

生活
せ い か つ

をこころがけて元
げ ん

気
き

にすごしましょう。
松原市教育委員会　学校給食課

令 和 3 年 11 月 1 日

11月８日は

　　　 今
こ ん

月
げ つ

から、給
きゅう

食
しょく

で使
つ か

うお米
こ め

が新
し ん

米
ま い

になります。

　　 品
ひ ん

種
し ゅ

は、昨
さ く

年
ね ん

度
ど

に引
ひ

き続
つ づ

き、

　 　香
か

川
が わ

県
け ん

産
さ ん

「ヒノヒカリ」です。

　　 農
の う

家
か

の方
か た

が、大
た い

切
せ つ

に育
そ だ

ててくれたお米
こ め

です。

　　 しっかり食
た

べましょう。

　　　　よくかんで食
た

べていますか？

　80さいになっても20本
ぽ ん

の歯
は

を残
の こ

そうという運動
う ん ど う

から

「いい歯
は

の日
ひ

」ができました。

歯
は

みがきも大
た い

切
せ つ

ですが、好
す

ききらいなく食
た

べることや、

よくかんで食
た

べることも、強
つ よ

い歯
は

や歯
は

ぐきにするために

大
た い

切
せ つ

です。ひとくち30回
か い

かむことをめざしましょう！

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー ９日

（火）

たの わ しょく ぶん か

ＱＲコードでスマートフォンからもアクセスできます。

か わ ち


