
日
（Ｂ書 こんだて名 血 や 肉 に な る も の

　　　

（あか）
体の調子をととのえるもの

　　　

（みどり）
熱 や 力 に な る も の

　　　

（き）

エネルギー｛ｋ（濃１｝
だんば＜質（ｇ）
小｛３，４年生｝／中学生

（水）
ホイコーロー

もち麦スープ
鍾 事典蔓そ焼豚

キャベツ

　

根深ねぎ

　

ピーマン
赤ピーマン

　

しょうが

　

にんに〈
たまねぎ

　

にんじん ６ 謝繁ザ ６２４

２５．Ｏ

７４０

２８．６

２
（木）

鶏肉の漬け焼き
白菜のおかか和え
さっま汁

鍾 饗寿ぎ節豚肉
ぶなしめじ

　

まいたけ

　

にんじん
はくさい こんにゃく だいこん
葉ねぎ ，

畠
．
霞富んろミん

６４１

２６．２

７６５
３０．９

３
（金）
ルーロー飯
バン／ぐンジー 篇 禦ぎら卵水煮

にんにく たまねぎ

　

たけのこ水煮
チンゲンサイ しょうが

　

きゅうり
もやし にんじん ◎ 欝漣璽 ６０１

３０．４

７１６

３５．４

冊 ポテトとお米のささみガン
レタスとコーンのサラダ
コンソメスープ 鍾萱野董竺翼聖 レタス キャベツ

　

ホールコーン

たまねぎ にんじん

　

セロリー

◎

　

米ぬが由上白糖
巨春可 ォリーブ油

４４０

２０．４

５５３
２３．９

‐７
｛火）

牛肉とごぼうのうま煮
豆腐のすまし汁
十五夜大福 繍雷鹿繋蟹１ｉり節

にんじん

　

ごぼう たけのこ水煮
乾しいたげ

　

しらたき

　

さやいんげん
葉ねぎ

◎ 精麦鯖温糖 ６１８

２０．Ｏ

７２６

２３．ｌ

冊 クリーム煮

ツナサラダ 種饗宴￥嬰塾蜘，
たまねぎ

　

にんじん

　

キャベツ

マッシュルーム

　

きゆうり セロリー 島濃署蘇』
５８３

２３．８

７１１

２８．７

９
（木）

魚（まだい）の塩こうじ焼き
小松菜のおひたし
厚揚げの中華煮

鍾 まだ哩島肉厚揚げ
こまつな もやし

　

たけのこ水煮

チンゲンサイ にんじん

　

たまねぎ ６薯蒸響 ６４４

３１．４

７５１

３４．６

「Ｏ

（金）

豚井
中華クラゲのサラダ
ブルーベリーゼリー

種 豚肉塩蔵クラゲ
しょうが

　

たまねぎ

　

にんじん
しらたき

　

葉ねぎ もやし

　

キャベツ
きゆうり ◎誓裏密 ５９０

２３．Ｏ

７００
２６．６

「４
（火）
お好み焼き

野菜のみそ汁 鍾蟹憂欝妻蔓 キャベツ

　

葉ねぎ にんじん

たまねぎ えのきたけ ６ 電 煎」、麦粉 ６７０

２４．ｌ

７５１

２５．８

１５
｛水）
ブルコギ

トツクスープ
鍾 牛肉スープベース

たまねぎ

　

赤ピーマン

　

エリンギ
根深ねぎ はくさい

　

にんにく
にんじん えのきたけ

　

にら ＧＩ舞乳響事由
７００

２３．２

８５３

２６．６

「６
（木）

猪肉のしょうが焼き
チンゲンサイの和え物
もず〈のすまし汁 最覇業甑島

しょうが

　

たまねぎ

　

青パパイヤ
チンゲンサイ にんじん
えのきたけ ６諸富も選房 ６２３

２６．６

７４４
３０．９

「７
（金）

えびのチリソース
小松菜の中華和え
豆苗スープ

纏 えぴスープベース 焼豚
しょうが

　

根深ねぎ

　

こまつな
たまねぎ

　

にんじん

　

豆苗
セロリー

　

こんにゃく寒天
６１名言漉か油 ５９８

２５．４

７１４

２９．５

符 キーマカレー

きのこのスープ煮 種避寒－髪亀
たまねぎ

　

にんじん

　

ピーマン
にんにく キャベツ

　

ぶなしめじ
マッシュルーム

◎ 饗ぎ製零
減量バン１じやがいも

５８４

２６．３

７１１
３１２

２１

（火｝
焼肉風
たまねぎのみそ汁 剛憂耀き煽

そ キャベツ

　

にんじん

　

たまねぎ

にんにく しょうが りんご

　

葉ねぎ ６ 峯欝 いりごま ６１２

２４．２

７２９

２８１

儒 魚（さけ）のカレームニエル
キャベツのレモン和え
卵スープ

鍾 さ峨卵スープベース
キャベツ

　

にんじん

　

きゆうり
レモン果汁

　

たまねぎ

　

根深ねぎ

　

「

　　　　　　

トこんにゃく寒天．

⑳ 米ぬか油小麦粉
霧国需可上白糖でんぷん

５４９

２８．６

６６０

３１８

２３
（木）

鶏肉のうまい揚げ
わかめとちりめんのサラダ
はんぺんのすまし汁 最憂欝繊密ｒ にんにく

　

しようが

　

キャベツ

えのきたけ みつば ６ 馨鴛渚油 ６６６

２６．５

７９７
３０．９

２４‐
（金）
スタミナ井（肉、野菜）

レタスのスープ

　　　　　　　

．ノ濯ぎ零辛尤
震観矛沢

しょうが

　

にんにく こんにゃく
大豆もやし

　

ほうれんそう

　

レタス
たまねぎ にんじん

　

セロリー ６ 饗繋肝
６１１

２２１

７２９

２５．６

曾 大豆うどん

　

鯵鯛翻勝｝

海と畑のサラダ 種鰯壕鞠薯揚げ
たまねぎ

　

にんじん

　

葉ねぎ
乾しいたけ

　

キャベツ

　

きゅうり
ホールコーン

畠 富ん米ぬか油
５０６

２０．６

６４２

２５．ｌ

２８
（火）

焼き魚（さわら）
たくあんのごま和え
高野豆腐の五目煮

最 前基高野豆腐鶏肉
千切だいこん漬け

　

き印うり
にんじん たまねぎ

　

たけのこ水煮
さやいんげん Ｇ Ｉ錆米ぬか油 ６３４

３２．Ｏ

７４０

３５．４

２９
（水）

ハヤシライス

海藻サラダ 鍾菱１豊麗駆かめ にんにく にんじん

　

たまねぎ

マッシュルーム

　

きゅうり 畠杢書霜雪裁ぎ暑≠ ６７５

２３．２

７９４

２６‐９

３０
（木）
酢豚
チンゲンサイのスープ 鍾豊津堅気－

しょうが にんじん

　

たまねぎ

　

きくらげ
たけのこ水煮ピーマン

　

チンゲンサイ
パインアップル缶 ホールコーン

ａｉ謝塵ｒ由 ６５７
２４．Ｉ

７８６

２８．ｌ

３イ
（金｝

さんまのかぼす煮
ブロッコリーのおかか和え
わかめと豆腐のみそ汁

最議際瀞裂断 ブロッコリー

　

たまねぎ

　

葉ねぎ ６

　

上白糖
５８８

２２．６
６７１
２４．８

６５０

２１．Ｏ

８３０

２７．Ｏ

淡路重産： 米｛塩田｝

　　

たまねぎ偉観

　

カットわかめ（佐野｝

　　

塩蔵わかめ（佐野｝

　

鶏卵｛音波）

　　　　　

鶏肉（岩屋）

　

にんにく｛草書｝

　　

まだい｛仮屋、森、岩屋、富島、一宮）

　

ちりめんじゃこ（生穂｝

　　　　　

猪肉｛興隆寺｝

　　

青パパイヤ｛野田尾｝

　　

メークイン｛草露）

　

さわら（者塵～塩田）
淡路昌産： 牛乳

　

牛肉

　

葉ねき

　　

ピーマン

※○印は、パン給食の臼となっています。
※おはしは毎日きれいに洗って持ってきましょう。
※材料等の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承下さい。
※気象警報が発令されることが予測される場合、教育委員会の判断により、
前日に給食中止の決定をする場合があります。
※このお便りが不要になりましたら、「その他紙類（雑がみ）」として、リサイクル
してください。

　

にち

　

ずい

　　　　

さかな
２２日（水）

　

魚（さけ）のカレームニエル

　

にちきん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

に
３１日（金｝ さんまのかぽす煮

　　　　　

令和７年１０月

　

家庭配布用

　　　　　

淡 路 市・立 給 食 センター

　　　　　　　　　　　　　　　　

しよく

　

せい

　　

かつ
　

　　　　　　　　　　

　闘ふ妙開園食生活の鰯耀諺謄⑩…

　

旧

　　

わたし

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ひんけっ

　　　　

さんそ

　　

ばこ

　

私 たちの富観こば孟警が援り遮らされでおり、
雷鶴こょって酸素や繋髪が峯

ん戴こ撤まれてぃます。貧 血ま、酸素を運ぶ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ふそく豪需隷うち蝦のヘモグ。ビンの
り畠うが減っ 繋が護麦狭

う撒こなることで、ヘモグ。ピンを縦謝する荻（豪勢）の不足をこょって
お

　　　　　　　　　　

てつけつほうせいひんけっ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ひと とく

　　

ひんけっ
起ころのが「鉄欠乏性貧血」です。 浅

ち長鋤で
き葱に弄養

う
や梯 誓が脅えたときや、昔誘

う１ぢにスポーッをする人は特に貧血

　　　　　　　　　　　　

しょくじ

　　　　

てつ

　　

いしき

　　　　　　　

ひつよう
になりやすいため、 食 事から鉄を意識してとる必要があります。

　　　　　　　　　　

しよう

　

じよう

　　　　

で

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ひん

　

けつ

　　　　

ふせ

☆どんな症状が出るの？

　　　

☆貧血を防ぐためのポイント

　　　　　

てつ

　　　

おぉ

　　　

ふく

　　　

しよくひん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

し一

　　　

おお

　　

ぶ・＜

　　　

しよくひん

　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

あかみ さかな

☆☆☆☆☆☆☆ 鷲糞センターニュース ☆☆☆☆☆☆☆

　

１鯛 の３

釧甫けそ激 礎

　　　

＼謡 髪稼肺だけ

　

１％ｏ禽の嚢護≠

　　　

総 禽 滅

　　　　

酬 鼠

　　　　

・納『璽諺贈馳

　　

＠

　

蟹－繋譜をまれ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

　

　　　　　

① 梁

　　

② とうもろこし

　

③ レバー

罰
　　　　　　

　　　　

けんがく

　　

き

　　　

　

　　　　　　　　　　　
こんかい

　　　

うらしょうがっこう

　　

ようす

　　　　

しようかい
今回は、浦小学校の様子をご紹介します

つく

　　　　　　

たいへん
作るのは大変なんだなあ…！
さい

　

こ

　　　　

．

　　　　　　　

た
最後までしっかり食べよう！

　　　　　

しつもん

　　　　　　　　　　　

さゆうしよく

　　　　　　　　　　

きょうみ

　　　　　　　　　　　　　　　　　

き

　

△・い
たくさん質問してくれて、給食センターに興味をもっていただく機会となりました１

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

　

その年に収穫され、１２月末までに包装された米。‐水分量が多く、もちもちつやつやで風味が良い。

ヨネ

　

披露白の晶震薬種闇穎器機より、薪築懐蕗蔦キヌヒガ」“３３０キロを希繕してぃただき

　

きん；

三！ ます。新米は，梢３ｄ首（栗）の謡
う蚤に夜露させてし・ただく予定です。

　　　　　　

一

　　　　　　　

言当ゞ

　

〆』

　

′●

　　

蛋

　

・

　

瀞イーだノ●縛 だし′

　

跳シ ≦きざノリ：
濯 ぎ ご厚意‘謝 し・よく味わっかただき 飯 う１ 爺なぞた

　

てつ ・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

てつ
鉄には、柴身の

１両￥繋、レバーなどの劃嵩糧長
く働こ誉まれる「ヘム鉄」

と、契責ゃ非業などの捲
く翁柱轟く働こ誉まれる「非へム荻」があり、ヘム荻

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

てつ

　　　　　　　　　　　

しー

　　

いっ
の穿が縁掻

き襲う扱うされやすいといぅ替被
う
があります。鉄はビタミンｃと－

しよ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

しよくぶっせいしよくひん

　　

ばあい
緒にとることで敬

うし扱う峯≧が鷺まるので、 植 物性 食 品の場合は、ビタミン
Ｅ－を
ふ誉む轟
く常と窪み各わせるとよいでしょぅ。

雷餐でも賊さん豊鞘しても，るょ，／

＠

　

冒、巽繋譜を“れてい
暑

　

食べ物は？

　

した

　　　　　　　　　　　　

うち

　

がわ

　　　　　　

かおいる

　　　

あお

　

じる

下まぶたの内側が 顔色が青白い
目つぽい　　 　

無理なダイエットをせず、
あき

　

ひろ

　

ゆう

　　　　

しよく

　　　

か
朝・昼・夕の３食を欠かさ

　

た
ず食べる。

主食・主莱・副菜をそろ

えて、栄養バランスを

整える。

鉄を含む食品を意識

して取り入れる。

　　
に食
《なる菱

　

◎｛

つめ

　　　　　　　　　　　　　　

じよう

爪がスプーン状に
そる

はつ

　

か

　

けつ
２Ｏ日（月） きのこのスープ蓋

雪目深） さっま坪

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

はん

　　　　　　　　　　 　　　　　 　 　

　

　　　　

　

　　　　　

　

にちもく

　　　　

ししにく
１６日｛木｝

　

猪肉のしょうが暴き


