
ぎゅうにゅう 赤 マーボーどうふ ぎゅうにゅう 赤 さわにわん ぎゅうにゅう 赤 トマトのスープに ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ ぎゅうにゅう 赤 えびどうふ
ぶたミンチ 35 赤 ぶたにく 15 赤 とりにく 10 赤 セロリー 2 緑 とりにく 10 赤

ごはん しょうが 0.3 緑 ほししいたけ 0.5 緑 ごはん セロリー 2 緑 しょくパン ２まい 黄 たまねぎ 35 緑 ごはん しょうが 0.3 緑
こめ 70 黄 にんにく 0.1 緑 ごぼう 5 緑 こめ 70 黄 にんにく 0.1 緑 あん＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ １こ 黄 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑

ほししいたけ 0.5 緑 さんまのてりやき にんじん 15 緑 たまねぎ 30 緑 みそささみフライ ゆでしろいんげんまめ 10 黄 あおなふりかけ にんじん 15 緑
むししゅうまい にんじん 15 緑 どんぶり だいこん 20 緑 さやいんげん 8 緑 ささみフライ １こ 赤黄 しめじ 5 緑 クラス１ふくろ 緑 ゆでたけのこ 7 緑
コーンしゅうまい ゆでたけのこ 20 緑 ごはん かまぼこ 10 赤 ゆでじお 0.1 あげあぶら(こめ) 黄 はくさい 30 緑 エリンギ 10 緑

２こ 赤緑黄 エリンギ 15 緑 こめ 70 黄 みつば 5 緑 じゃがいも 25 黄 はっちょうみそ 2 赤 パセリ 0.5 緑 むきえび 15 赤
とうふ 80 赤 さんまのひらき（うすじお） だしこんぶ 0.5 だいこん 30 緑 とんかつソース 2.4 とりがらスープ 10 こいわしのあまず にほんしゅ 0.2

いかの しろねぎ 10 緑 １まい 赤 けずりぶし 2 ぶたにくのアドボ なす 5 緑 さとう 2.2 黄 こしょう 0.02 こいわし（こなつき） 30 赤 はくさい 40 緑
オイスターいため あおねぎ 5 緑 しょうが 0.2 緑 しお 0.4 ぶたにく 40 赤 トマトみずに 10 緑 ケチャップ 2 しお 1 あげあぶら（こめ） 黄 とうふ 35 赤
いか 25 赤 にほんしゅ 0.6 さとう 1.5 黄 みりん 0.5 にんにく 0.16 緑 ケチャップ 2 でんぷん 0.12 黄 うすくちしょうゆ 0.5 みりん 0.4 にら 3 緑
にほんしゅ 0.5 トウバンジャン 0.2 みりん 1 うすくちしょうゆ 4 こめサラダあぶら 0.2 黄 とりがらスープ 10 ツナのマリネ しろワイン 0.5 さとう 1.2 黄 にほんしゅ 1
こめサラダあぶら 0.2 黄 しお 0.6 にほんしゅ 0.5 さとう 0.8 黄 しお 1 まぐろフレーク 5 赤 す 1.8 さとう 1.8 黄
にんにく 0.2 緑 さとう 1.2 黄 こいくちしょうゆ 2.5 しおぽんずあえ しお 0.8 こしょう 0.02 にんじん 8 緑 しお 0.2 こいくちしょうゆ 8
もやし 20 緑 みりん 0.6 しおぽんずあえでんぷん 0.2 黄 えのきたけ 5 緑 こいくちしょうゆ 1.6 うすくちしょうゆ 0.5 チンゲンサイ 10 緑 でんぷん 1 黄
さやいんげん 5 緑 こいくちしょうゆ 4 はくさい 30 緑 あらびきこしょう 0.1 ゆでじお 0.1 ナムル
ゆでじお 0.1 はっちょうみそ 1.4 赤 ゆでじお 0.1 あかワイン 0.8 オリーブオイル 1 黄 もやし 25 緑
さとう 0.2 黄 でんぷん 1.6 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 す 2.4 かたぬきチーズ しお 0.15 きりぼしだいこん 2 緑
しお 0.2 さとう 1.2 黄 ローリエ 0.04 １こ 赤 こしょう 0.01 ゆでじお 0.1
オイスターソース 0.5 みりん 0.6 しろワイン 0.5 こんぶパウダー 0.01 赤
うすくちしょうゆ 0.5 しお 0.4 ぶどう ワインビネガー 2 しお 0.3
でんぷん 0.2 黄 ゆずじる 1 緑 きょほう 50 緑 さとう 0.6 黄 ごまあぶら 0.3 黄

すだちじる 0.5 緑 うすくちしょうゆ 0.5 しろごま 0.6 黄

ぎゅうにゅう 赤 すましじる ぎゅうにゅう 赤 こめこ ぎゅうにゅう 赤 まめとやさいの ぎゅうにゅう 赤 トックいりたまごスープ
とりにく 10 赤 ブラウンシチュー スープに しょうが 0.2 緑

くりごはん ほししいたけ 0.5 緑 げんりょうごはん ぶたにく 20 赤 おさつロール 黄 たまねぎ 35 緑 ビビンバ ほししいたけ 0.5 緑
こめ 65 黄 にんじん 15 緑 こめ 60 黄 にんにく 0.1 緑 にんじん 10 緑 ごはん たまねぎ 40 緑
ゆでぐり 15 黄 だいこん 30 緑 たまねぎ 50 緑 いかのガーリックふうみ フランクフルト 8 赤 こめ 70 黄 ハム 8 赤
しお 1 もみじがたかまぼこ 10 赤 ミニウインナー にんじん 15 緑 いか 40 赤 まめミックス 10 赤黄 ぎゅうにく 20 赤 トック 20 黄

あおねぎ 5 緑 １ぽん 赤 マッシュルーム 5 緑 しお 0.2 キャベツ 30 緑 しょうが 0.2 緑 とうふ 15 赤
だしこんぶ 0.5 ツナポテト ゆでレンズまめ 5 黄 あらびきこしょう 0.02 パセリ 0.5 緑 にんにく 0.05 緑 たまご 15 赤
けずりぶし 2 まぐろフレーク 5 赤 とりがらスープ 8 にんにく 0.1 緑 とりがらスープ 10 ぜんまいみずに 5 緑 あおねぎ 5 緑
しお 0.4 じゃがいも 30 黄 とんこつスープ 1 しろワイン 0.3 しお 0.9 にんじん 5 緑 とりがらスープ 8
みりん 0.5 きゅうり 10 緑 あかワイン 1 オリーブオイル 0.2 黄 こしょう 0.02 キムチ 20 緑 しお 0.3

こんさいのいためもの うすくちしょうゆ 4 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 レモンじる 1.5 緑 うすくちしょうゆ 0.2 にら 5 緑 こしょう 0.02
ぶたにく 8 赤 パプリカ 0.02 トマトピューレ 1 緑 しろワイン 0.5 さとう 1.8 黄 うすくちしょうゆ 4
ごぼう 8 緑 しお 0.2 ケチャップ 0.5 緑 かぼちゃのサラダ こいくちしょうゆ 3.6 でんぷん 0.7 黄
にんじん 8 緑 あらびきこしょう 0.01 こめこブラウンルウ 14 黄 とりフレーク 5 赤 コチュジャン 0.8
チンゲンサイ 10 緑 さつまいもコロッケ こんぶパウダー 0.01 赤 かぼちゃ 25 緑 す 1.8
ゆでじお 0.1 さつまいもコロッケ １こ 黄 ブルーベリータルト こいくちしょうゆ 1 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.5
こんぶパウダー 0.01 赤 あげあぶら(こめ) 黄 １こ 黄 ウスターソース 1 しお 0.1 ごまあぶら 0.2 黄
しお 0.1 とんかつソース 1 こしょう 0.01 しろごま 1 黄
こしょう 0.01 マヨネーズ １こ 黄 ブロックゼリー
こいくちしょうゆ 1 なしゼリー 40 黄

ぎゅうにゅう 赤 ぶたじる ぎゅうにゅう 赤 あげそばのあんかけ ぎゅうにゅう 赤 にくだんごとだいこんの ぎゅうにゅう 赤 ミートスパゲティ ぎゅうにゅう 赤 ちゅうかスープ
ぶたにく 15 赤 あげそば １ふくろ 黄 しょうがに ぶたミンチ 20 赤 とりにく 10 赤

ごはん あぶらあげ 3 黄 おにぎり １こ 黄 ぶたにく 25 赤 ごはん にくだんご(とり) 25 赤 こくとうくるみパン 黄 きざみだいず 5 赤 げんまいごはん たまねぎ 30 緑
こめ 70 黄 にんじん 10 緑 しょうが 0.2 緑 こめ 70 黄 しょうが 0.5 緑 にんにく 0.1 緑 こめ 55 黄 にんじん 15 緑

きりぼしだいこん 3 緑 ほししいたけ 0.5 緑 たまねぎ 20 緑 たまねぎ 40 緑 はつがげんまい 15 黄 ほししいたけ 0.5 緑
とうふ 20 赤 たまねぎ 20 緑 にんじん 10 緑 しおポテト にんじん 10 緑 とうふ 20 赤

くじらのノルウェーに たまねぎ 20 緑 にんじん 10 緑 たちうおのしおやき こんにゃく 15 じゃがいも 40 黄 スパゲティ 30 黄 ごぼうのみそいため チンゲンサイ 20 緑
くじら 40 赤 あおねぎ 5 緑 とりにくの ゆでたけのこ 10 緑 ソフトたちうお だいこん 30 緑 こめサラダあぶら 2 黄 ゆでじお 0.5 ぎゅうにく 5 赤 とりがらスープ 8
しょうが 0.2 緑 だしこんぶ 0.5 しおこうじやき なると 10 赤 １きれ 赤 あつあげ 30 赤 しお 0.2 パセリ 1 緑 ごぼう 15 緑 しお 0.5
こいくちしょうゆ 2.5 けずりぶし 2 とりにく 40 赤 キャベツ 40 緑 けずりぶし 1 あらびきこしょう 0.01 あかワイン 1 にんじん 5 緑 こしょう 0.02
にほんしゅ 0.5 あかみそ 11 赤 しお 0.2 チンゲンサイ 15 緑 じゃこにんじん にほんしゅ 0.5 しお 0.5 ゆでえだまめ 3 緑 うすくちしょうゆ 4
こしょう 0.02 しろみそ 3 赤 あらびきこしょう 0.02 にほんしゅ 1 にんじん 20 緑 しお 0.1 こしょう 0.03 いとこんにゃく 5
でんぷん 7 黄 おかかあえ しおこうじ 2 さとう 0.3 黄 こめサラダあぶら 0.2 黄 みりん 1 キャベツのソテー トマトみずに 10 緑 こんぶパウダー 0.01 赤
スライスちくわ 10 赤 はくさい 30 緑 しお 0.4 ちりめんじゃこ 1.5 赤 うすくちしょうゆ 4.2 まぐろフレーク 5 赤 トマトピューレ 4 緑 さとう 0.8 黄 おにまんじゅう
あげあぶら（こめ） 黄 ほうれんそう 10 緑 こしょう 0.02 あぶらあげ 2 赤 でんぷん 0.8 黄 キャベツ 25 緑 ケチャップ 12 みりん 1 １こ 黄
ケチャップ 5 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 4.5 みりん 1.5 さとう 0.2 黄 ウスターソース 3 にほんしゅ 1
さとう 1.5 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 りんご（缶） でんぷん 1.5 黄 しお 0.1 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 1
ウスターソース 1.5 さとう 0.6 黄 40 緑 うすくちしょうゆ 1 うすくちしょうゆ 0.8 あかみそ 3 赤

みりん 0.4 ごまあぶら 0.1 黄 ごまあぶら 0.2 黄
うすくちしょうゆ 2.2
はなかつお

クラス１ふくろ 赤

のむヨーグルト 赤 だんごじる ぎゅうにゅう 赤 きのこととうふの ぎゅうにゅう 赤 ごもくに ぎゅうにゅう 赤 コーンポタージュ ぎゅうにゅう 赤 とりにくのくろず
とりにく 15 赤 みそしる ぎゅうにく 25 赤 ウインナー 8 赤 とりにく 50 赤

ごはん ほししいたけ 0.5 緑 ごはん あぶらあげ 3 赤 ごはん たまねぎ 30 緑 ランチパン 黄 たまねぎ 30 緑 ちゅうかどんぶり しお 0.2
こめ 70 黄 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 だいこん 25 緑 こめ 70 黄 れんこん 20 緑 クリームコーン 15 緑 ごはん こしょう 0.02

だいこん 25 緑 にんじん 5 緑 にんじん 15 緑 ホールコーン 15 緑 こめ 70 黄 みりん 0.5
しらたまもち 25 黄 ちくわのいそべあげ えのきたけ 5 緑 てづくりふりかけ はくさい 40 緑 ミートボール じゃがいも 30 黄 ぶたにく 30 赤 さとう 1 黄
チンゲンサイ 10 緑 カットちくわ 40 赤 なめこみずに 6 緑 けずりぶし 2 赤 さとう 5 黄 にくだんご(とり) 40 赤 パセリ 1 緑 しょうが 0.1 緑 こいくちしょうゆ 2
だしこんぶ 0.5 あおのり 0.1 緑 とうふ 30 赤 みりん 1 にほんしゅ 1 みりん 0.5 とりがらスープ 7 ほししいたけ 0.5 緑 くろず 2

さばのしおやき けずりぶし 2 こめこ 6 黄 しろねぎ 10 緑 にほんしゅ 1.2 こいくちしょうゆ 9 さとう 1 黄 とんこつスープ 0.5 にんじん 10 緑 でんぷん 0.1 黄
さば(うすじお) １きれ 赤 しお 0.4 しお 0.1 だしこんぶ 0.5 さとう 1.2 黄 こいくちしょうゆ 2.5 バター 2.5 黄 たまねぎ 20 緑

みりん 0.5 にほんしゅ 0.5 けずりぶし 2 だいずしょうゆ 1.3 でんぷん 0.2 黄 こめこ 2.5 黄 はくさい 30 緑
うすくちしょうゆ 4 あげあぶら(こめ) 黄 あかみそ 10 赤 しろごま 0.5 黄 ぎゅうにゅう 10 赤 はるさめ 5 黄

しろみそ 3 赤 こめこホワイトルウ 6 黄 チンゲンサイ 10 緑 ピリからきゅうり
はくさいのたいたん ほうれんそうのおひたし こうやどうふのにもの やきししゃも なまクリーム 1 赤 とりがらスープ 8 きゅうり 25 緑
ぶたにく 10 赤 はくさい 30 緑 こうやどうふ 10 赤 ししゃも １ぴき 赤 こんにゃくサラダ しお 0.7 しお 0.3 ゆでじお 0.1
はくさい 30 緑 ほうれんそう 10 緑 けずりぶし 2 こんにゃくかんてん 0.3 赤 こしょう 0.03 こしょう 0.02 こんぶパウダー 0.01 赤
にんじん 5 緑 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤 にんじん 3 緑 しろワイン 1 にほんしゅ 1 さとう 0.25 黄
こんぶパウダー 0.01 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 さとう 2.8 黄 キャベツ 20 緑 うすくちしょうゆ 3.5 しお 0.4
みりん 0.5 さとう 0.6 黄 みりん 0.7 ゆでじお 0.1 でんぷん 1 黄 ごまあぶら 0.1 黄
さとう 1 黄 みりん 0.4 しお 0.1 イタリアンドレッシング トウバンジャン 0.02
うすくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 2.2 うすくちしょうゆ 2.2 クラス１ぽん 黄 しろごま 0.4 黄

ぎゅうにゅう 赤 さといものそぼろに きのこの ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 とりすき
ぶたミンチ 20 赤 こめこカレーライス とりにく 30 赤

ごはん しょうが 0.3 緑 ごはん ミニハンバーグミニオムレツ げんりょうごはん たまねぎ 25 緑
こめ 75 黄 こんにゃく 25 こめ 75 黄 １こ 赤 こめ 60 黄 いとこんにゃく 25

にんじん 10 緑 ふくじんづけ 8 緑 エリンギ 5 緑
ひらてん 10 赤 ぎゅうにく 25 赤 かぼちゃのてんぷら はくさい 30 緑

ほっけのいちやぼし たまねぎ 30 緑 しょうが 0.2 緑 チンゲンサイのソテー かぼちゃ 40 緑 やきどうふ 25 赤
１きれ 赤 さといも 40 黄 にんにく 0.1 緑 にんじん 8 緑 でんぷん 4 黄 しろねぎ 5 緑

さやいんげん 5 緑 たまねぎ 40 緑 チンゲンサイ 20 緑 しお 0.3 さとう 4.5 黄
ゆでじお 0.1 にんじん 15 緑 オリーブオイル 0.2 黄 こめこ 3 黄 にほんしゅ 1
けずりぶし 1 じゃがいも 20 黄 しお 0.2 あげあぶら(こめ) 黄 こいくちしょうゆ 9.5
にほんしゅ 0.5 しめじ 5 緑 こしょう 0.01
さとう 2.5 黄 しろしめじ 5 緑 うすくちしょうゆ 0.2
こいくちしょうゆ 6 なめこみずに 5 緑 ガーリックパウダー0.05 緑 こまつなとベーコンの
みりん 0.5 とりがらスープ 5 いためもの かぼちゃプリン

もやしのからしあえ でんぷん 0.5 黄 あかワイン 1 ショルダーベーコン 5 赤 １こ 黄
もやし 20 緑 りんごピューレ 5 緑 こまつな 20 緑
きゅうり 15 緑 ケチャップ 2 にんじん 5 緑
ゆでじお 0.1 こめこカレールウ 16 黄 ゆでじお 0.1
こんぶパウダー 0.01 赤 こんぶパウダー 0.02 赤 しお 0.1
さとう 0.8 黄 しお 0.3 こしょう 0.01
うすくちしょうゆ 2.5 ウスターソース 1 うすくちしょうゆ 0.2
こながらし 0.2 こいくちしょうゆ 1

とんかつソース 1

・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。 除去食は　　　　   の食品を除いてつくります。 の野菜は松原市産です。
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平成30年

10月分
(平成30年10月1日～10月31日　22回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

まつ ばら そだ

松原育ちの
や さい

野菜は

体育の日
たい いく ひ

どんぶりにして

たべよう！

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

1日(月)
9日(火)
12日(金)
15日(月)

あおねぎ
31日(水)

こまつな

ごはんにのせて

たべよう！

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！

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！

10月の



わたしたちの生
せい

活
かつ

は、テレビを見
み

たり、ゲームやスマートフォンなどのために、目
め

をたくさん使
つか

っています。

画
が

面
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中
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こりなどの症状
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くことがあります。
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るようにしたり、ときどき目
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ませてあげましょう。

【材
ざ い

 料
りょう

(4人分
に ん ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

鶏
と り

フレーク・・・・・・・ 80g（１缶
か ん

または１袋
ふくろ

） ① かぼちゃを洗
あ ら

って、一口
ひ と く ち

大
だ い

の大
お お

きさに切
き

っておく。

かぼちゃ・・・・・・・・・・１／４個
こ

　 （さいの目
め

切
ぎ

り：サイコロのような形
かたち

）

ゆで塩
じ お

・・・・・・・・・・ 少々
しょうしょう

② 鍋
な べ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、かぼちゃを茹
ゆ

でる。（電
で ん

子
し

レンジでも可
か

）

塩
し お

・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ１/２ ③ フライパンで鶏
と り

フレークを炒
い た

める。

こしょう・・・・・・・ 少々
しょうしょう

（サラダチキンを使
つか

う場合
ば あ い

は、お好
こ の

みで味
あ じ

を調整
ちょうせい

してください）

マヨネーズ・・・・ 大
お お

さじ３ ④ 湯
ゆ

を切
き

った②と、③を合
あ

わせて調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）で味
あ じ

を整
ととの

える。

・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　一人1回当たり ※２　１ヶ月の平均値 ※３　　摂取エネルギー全体の13%～20% ※４　　摂取エネルギー全体の20%～30%

また、目
め

に良
よ

いものを食
た

べるなど、食
しょく

事
じ

の面
めん

からも目
め

を大
たい

切
せつ

にしましょう。

食
た

べ物
も の

への

『ありがとう』の気持
き も

ち

給食だより 　虫
む し

の音
ね

が聞
き

こえたり、とんぼが飛
と

んでいたり、どんどん秋
あ き

らしく、過
す

ごしやす

い季
き

節
せ つ

になってきました。スポーツの秋
あ き

、読
ど く

書
し ょ

の秋
あ き

、芸
げ い

術
じゅつ

の秋
あ き

、そして食
しょく

欲
よ く

の

秋
あ き

と言
い

われるように、秋
あ き

は何
な に

をするにも気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せ つ

です。

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

をたくさん食
た

べて、元
げ ん

気
き

いっぱいに過
す

ごしましょう！
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　肉
に く

や魚
さかな

、野
や

菜
さ い

や果物
く だ も の

など、食
た

べ物
も の

には＂命
いのち

＂があります。

私
わたし

たちは生
い

きていくために、これらの命
いのち

を食
た

べるのです。

食
た

べる前
ま え

の「いただきます」は

『食
た

べ物
も の

の命
いのち

をいただきます』、

そして『私
わたし

たちの命
いのち

にさせていただきます』

という食
た

べ物
も の

への感謝
か ん し ゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

しています。

　いろいろなところへ出
で

かけて食
た

べ物
も の

を用
よ う

意
い

することを『馳
ち

走
そ う

』と言
い

い、

相
あ い

手
て

をうやまう『御
ご

』『様
さ ま

』をつけて、『御
ご

馳
ち

走
そ う

様
さ ま

』と表
あらわ

します。

食
しょく

事
じ

の為
た め

に材料
ざいり ょう

を育
そ だ

てたり、集
あ つ

めたり、料
りょう

理
り

をしたり、

用
よ う

意
い

していただき、『ありがとうございます』

という意味
い み

が込
こ

められています。

ビタミンＢ２ ビタミンＣエネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム
(食塩相当量)

カルシウム

ｍｇ μｇＲＥ

鉄 ビタミンA ビタミンＢ１

１．１５倍 平均値　※２

13～20
※３

619 15.5

650

０．８５倍 １倍

食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ

20～30
※４

0.33 0.78

0.4 20１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 小
学
生

学校給食摂取基準
※１

27.8 2.7 331 81 3.0 219

ｍｇ

21 3.9

干
ほ

しぶどうを入
い

れると甘
あま

みが更
さら

に

アップします！スライスした玉
たま

ね

ぎを入
い

れてみたり、お好
この

みでアレ

ンジしてください。

0.450 3 200 5以上

マグネシウム

★

※にんじん・かぼちゃ・ほうれん草
そう

など、

給食
きゅうしょく

でも使
つか

っている野
や

菜
さい

にもふくまれています。

アントシアニン

赤
あか

むらさき色
いろ

の色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

で、

目
め

の疲
つか

れをやわらげてくれます。

　　　　　　　ビタミンA

　目
め

のはたらきをよくします。不
ふ

足
そく

する

と、暗
くら

いところで視
し

力
りょく

が低
てい

下
か

する「夜
や

盲
もう

症
しょう

」になったり、感染症
かんせんしょう

にかかりやすく

なったりします。

※ブルーベリー・ぶどう・黒
くろ

豆
まめ

・茄
な

子
す

・黒
くろ

ごまなど

2未満 350

ｍｇ ｍｇ ｇ

11日
（木）

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー


