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※材料・天候によって献立を変更することがあります。
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修学旅行
しゅうがくりょこう

のため レバーは貧血を防ぐ鉄分が多く含

まれています。ごはんがすすむ味付

けです♪

27.0～41.5中学校 830kcal

上間学校給食センター
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21(月) 22(火) 23(水) 24(木)

16.8小学校

27.3

28.2 20.6 593

パンにハチミツとバターをぬって焼

いたハニートースト。寄宮中のみな

さんおたのしみに♪

チム(レバー)を煎じ(シンジ)て作る

チムシンジは、クスイムン(滋養食)

として食べられます。

今日は「トーカチ」。おじぃおばぁの

８８歳をお祝いする日です。琉球料

理のお祝いメニューです。

579 27.3 16.4 604 25.0 18.8

28.7

こ

ん

だ
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ひき肉でつくるキーマカレー。こま

かいレバーも入っていて、おいしく

鉄分がとれます。

32.7 27.7 70123.7 19.628.3 781

14(月) 15(火) 16(水) 17(木) 琉球料理
りゅうきゅうりょうり

の日
ひ

なっとうはたんぱくしつ、鉄分、マグ

ネシウムがほうふです。朝ごはんに

もとりいれやすいね！

にらたまスープは、たまごが入って

います。たまごアレルギーのある人

は注意してくださいね。

栄養が不足しがちなめん類も、

ジャージャーめんだと、お肉も野菜

もしっかり食べられます。

アンダンスーがあるとごはんがすす

むね。ツナを使えばおうちでもかん

たんに作ることができます。

トマトケチャップの味で、栄養まんて

んなイワシがおいしく食べられる

よ。

まぐろも鉄分ほうふなお魚です。お

うちでは手軽なおさしみや、ツナ缶

もおススメです☆

24.0 592 25.8小学校 649 29.5 19.3 632 20.4
中学校 761 33.2 21.3 773
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7(月) 8(火) 9(水) 10(木) 11(金)

小学校

736 29.0 29.1 756 31.1 25.2中学校

4(金)

615

パンにハチミツとバターをぬって焼

いたハニートースト。上間小のみな

さんおたのしみに♪

ごはんがすすむマーボーどうふ。も

りもり食べてエネルギーをたくわえ

てね！

こまつなは野菜の中でも鉄分が

トップクラス。ツナのたんぱく質と合

わせると吸収率もアップ♪
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603 25.4 16.7
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の予定献立表

18.4～27.7

こ

ん
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1(火) 2(水) 3(木)

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
小学校 650kcal 21.1～32.5 14.4～21.7

学校給食の

栄養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ

シルバーは「銀ヒラス」という魚で

す。あまずっぱいソースでおいしく

食べましょう。

県産のアーサの入ったたまごやき

です。たまごアレルギーのある人は

注意してくださいね。

秋の味覚きのこを使ったスパゲティ

です。きのこはビタミンD、食物せん

いが豊富です。

25.0 18.1小学校 624 21.6 19.1 592
中学校 740 25.1 21.5 718

こ

ん

だ

て

28(月) 29(火) 30(水)

トーカチ

26.0

今が旬の果物「なし」です。皮が気

になる人はスプーンでむいて食べ

てくださいね。

今日は十五夜です。きれいなお月

さまが見えるかな。今夜は夜空を

見上げてみましょう。

21.1

25.0 23.722.9 591 24.8 17.5 632

25(金)
31.4 18.3 709 29.2

732 28.9

【9月の食に関する指導目標】

貧血をふせぐ食事をしよう

イワシ

レバー

大豆

小松菜
たまご

　成長期
せいちょうき

の体
からだ

に鉄
てつ

は欠
か

かせません。しかし、鉄
てつ

は不足
ふそく

しがちな栄
え

養素
いようそ

でもあります。鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

を日常
にちじょう

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。鉄
てつ

は、体
からだ

の中
なか

で酸素
さんそ

を運
はこ

んだり、エネルギーを作
つく

り出
だ

すお手伝
てつだ

いをします。集中力
しゅうちゅうりょく

ややる気
き

、おだやかな気持
きも

ちをつく

ることにも関係
かんけい

していますよ。

鉄
てつ

がとれる食品
しょくひん

をとろう！

きゅうしょくに
も

よくつかうよ
！

さがしてみて
ね♪

※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に

裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

家庭・学級においても毎日確認してください。


