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令和５年１０月

栄養士よりひとこと

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

マーボー大根
だいこん

かまぼこサラダ

献
立
の
ね
ら
い

かまぼこについて知
し

ろう

献
 
立

カレー南蛮
なんばん

うどん

牛乳
ぎゅうにゅう

大学
だいがく

いも

梨
なし

献
立
の
ね
ら
い

茨城
いばらき

をたべよう「さつまい

も」について知
し

ろう

献
 
立

こぎつねごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃもフライ

ごまあえ

献
立
の
ね
ら
い

小魚
こざかな

の栄養
えいよう

について知
し

ろ

う

献
 
立

食
しょく

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

スラッピージョー

粉
こ

ふき芋
いも

野菜
やさい

スープ

献
立
の
ね
ら
い

食物
しょくもつ

せんいについて

知
し

ろう

10/4
(水)

献立指導計画

10/2
(月)

　かまぼこは、イトヨリダイやタラなどの魚
さかな

のすり身
み

に塩
しお

などの調味料
ちょうみりょう

を

加
くわ

え、蒸
む

したり、焼
や

いたりして作
つく

ります。板
いた

の上
うえ

にのった板
いた

かまぼこなど

がありますが、昔
むかし

は、竹串
たけぐし

の周
まわ

りにすり身
み

をつけて筒状
つつじょう

に作
つく

られていま

した。その形
かたち

がガマという植物
しょくぶつ

の穂
ほ

に似
に

ていることから、「かまぼこ」と

呼
よ

ばれるようになったそうです。おいしくいただきましょう。

10/3
(火)

　茨城県
いばらきけん

はさつまいもの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。ひたちなか市
し

、鉾田
ほこた

市
し

、行方市
なめがたし

、鹿嶋市
かしまし

などで多
おお

く作
つく

られています。「べにはるか」、「ベニア

ズマ」、「べにまさり」、「シルクスイート」などいろいろな種類
しゅるい

のさつまい

もを１年間
ねんかん

通
とお

して出荷
しゅっか

しています。さつまいもにはおなかの調子
ちょうし

をとと

のえる食物
しょくもつ

せんいやかぜを予防
よぼう

するビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれています。

今日
きょう

は大学
だいがく

いもにしましたが、焼
や

きいも、ふかしいも、さつま汁
じる

、天
てん

ぷ

ら、ケーキやスイートポテトなどの料理
りょうり

に使
つか

われています。茨城県
いばらきけん

の特
とく

産物
さんぶつ

「さつまいも」をおいしくいただきましょう。

　　小魚
こざかな

とは、文字
もじ

どおり小
ちい

さい魚
さかな

のことですが、主
おも

にカタクチイワシや

キビナゴ、アジやシシャモなどを言
い

います。頭
あたま

からしっぽまで骨
ほね

ごと食
た

べ

ることができる小魚
こざかな

は、食
た

べやすくて、少
すこ

しの量
りょう

でも効率
こうりつ

よく栄養
えいよう

をとる

ことができる優
すぐ

れた食品
しょくひん

です。特
とく

に骨
ほね

の成長
せいちょう

や骨粗
こつそ

しょう症
しょう

の予防
よぼう

に

欠
か

かせないカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

は抜群
ばつぐん

です。おかずとしてだけでなく、

おやつにも積極的
せっきょくてき

に小魚
こざかな

を食
た

べるようにしましょう。

10/5
(木)

　食物
しょくもつ

せんいには、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあ

ります。血管
けっかん

をつまらせる動脈硬化
どうみゃくこうか

の原因
げんいん

となる余分
よぶん

なコレステロール

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれる働
はたら

きもあります。また、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

は、かみごたえがあるので、食
た

べすぎをおさえて肥満予防
ひまんよぼう

にもなりま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には、食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれている大豆
だいず

や野菜
やさい

、

じゃがいもが使
つか

われています。よくかんで食
た

べましょう。

　スラッピージョーはパンにミートソースのような具
ぐ

をはさんで食
た

べる料
りょう

理
り

です。食
しょく

パンに挟
はさ

んで食
た

べましょう。
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令和５年１０月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのかば焼
や

き

ゆかりあえ

豚汁
とんじる

献
立
の
ね
ら
い

「ととの日
ひ

」について

知
し

ろう

献
 
立

ミルクパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーグトマトソース

コールスローサラダ

マセドアンスープ

献
立
の
ね
ら
い

手洗
てあら

いの大切
たいせつ

さを知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンカレー

ブルーベリーゼリーポンチ

献
立
の
ね
ら
い

「目
め

の愛護
あいご

デー」に

ついて知
し

ろう

献
 
立

ジェノベーゼスパゲッティ

ロールパン（中
ちゅう

のみ）

牛乳
ぎゅうにゅう

オムレツ

オニオンドレッシングサラ

ダ

献
立
の
ね
ら

い ジェノベーゼについて

10/6
(金)

　ひたちなか市
し

は、那珂湊
なかみなと

漁港
ぎょこう

、磯崎
いそざき

漁港
ぎょこう

などの漁港
ぎょこう

があり、季節
きせつ

ごと

にさまざまな魚介類
ぎょかいるい

が水揚
みずあ

げされている「お魚
さかな

のまち」です。 魚
さかな

をもっと

食
た

べてもらおうと、10月
がつ

10日
とおか

は「魚
とと

の日
ひ

」と定
さだ

めています。魚
さかな

には、たん

ぱく質
しつ

やカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。また、イワシやサバなど

の青魚
あおざかな

には体
からだ

によい脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれ頭
あたま

の働き
はたら

を良
よ

くしたり、生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ったりします。

　今日
きょう

は、いわしを揚
あ

げてたれをかけて、かば焼
や

き風
ふう

にしてみました。よ

くかんでおいしくいただきましょう。

10/10
(火)

　みなさんは食事の前
しょくじ　　　　　まえ

にきちんと手
て

を洗
あら

っていますか？手に
て

は見
み

えな

い細菌
さいきん

やウイルスがたくさんついていて、汚
よご

れたままの手
て

で食事
しょくじ

をする

と、細菌
さいきん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまいます。石
せっ

けん液
えき

をよく泡立て
あわだ

て、手
て

の

ひらや手の甲
て　　　　　こう

をしっかり洗い
あら

ましょう。特に洗い残し
とく　　　　あら　　　のこ

が多
おお

い、爪
つめ

や指先
ゆびさき

、

指
ゆび

と指
ゆび

のあいだ、手首
て　　くび

は十分
じゅうぶん

に洗
あら

い、洗
あら

った後
あと

はきれいなハンカチで

手
て

をふき、余計
よけい

なものにさわらないようにしましょう。

10/11
(水)

　10月
がつ

10日
とおか

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。目
め

の大切
たいせつ

さを考
かんが

えてほしいというこ

とで、約
やく

60年前
ねんまえ

に制定
せいてい

されました。

　みなさんはゲームやスマホなどで、つい目
め

を使
つか

いすぎていませんか？

今日
きょう

は目
め

の健康
けんこう

に役立
やくだ

つ栄養素
えいようそ

を紹介
しょうかい

します。まず1つ目
め

はビタミンA
えー

です。不足
ふそく

すると暗
くら

いところで目
め

が見
み

えにくくなる夜盲症
やもうしょう

という病気
びょうき

や、

目
め

が乾燥
かんそう

するドライアイを起
お

こします。2つ目
め

はアントシアニンです。青
あお

紫色
むらさきいろ

の色素成分
　しきそせいぶん

で、目
め

の疲労回復
ひろうかいふく

に効果
こうか

があるといわれています。こ

れらの栄養成分
えいようせいぶん

を含
ふく

むブルーベリーゼリーをデザートに使用
しよう

しました。

10/12
(木)

　今日
きょう

のスパゲティは、「ジェノベーゼ」というイタリア発祥
はっしょう

の料理
りょうり

です。

緑色
みどりいろ

のソースには、バジルの葉
は

、にんにく、粉
こな

チーズなどが入
はい

っていま

す。イタリアでは、バジルを「バジリコ」と呼
よ

び、トマトやチーズと合
あ

わせ

て、パスタやピザなどの料理
りょうり

によく使用
しよう

します。バジルの香
かお

りには、リ

ラックス効果
こうか

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の働
はたら

きもあります。今日
きょう

は、バジルの香
かお

りを楽
たの

しみながらいただきましょう。
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令和５年１０月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

かつおフライ

ひじきの炒
いた

め煮
に

なめこ汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

戻
もど

りかつおについて

知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

親子煮
おやこに

生姜
しょうが

あえ

ヨーグルト

献
立
の
ね
ら
い

たまごの栄養
えいよう

について

知
し

ろう

献
 
立

レーズンパン

牛乳
ぎゅうにゅう

アジフライ

もやしのカレーあえ

アルファベットスープ

献
立
の
ね
ら
い

「アジ」について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

キムチ煮
に

こんにゃくサラダ

献
立
の
ね
ら
い

いばらき美味
おい

しお献立
こんだて

に

ついて知
し

ろう

10/13
(金)

　かつおには、春
はる

と秋
あき

に２回
かい

おいしい時期
じき

があります。えさをもとめて北
ほく

上
じょう

するかつおは「初
はつ

がつお」といわれ、身
み

が赤
あか

く、味
あじ

もさっぱりしていま

す。また、９月
がつ

頃
ごろ

から南下
なんか

し始
はじ

めるものは、「戻
もど

りがつお」と呼
よ

ばれ、脂
あぶら

がたっぷりとのっています。かつおは加熱
かねつ

すると身
み

が固
かた

くなるため、刺
さし

身
み

などで食
た

べることが多
おお

いのですが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では食
た

べやすいよう

にフライにしました。栄養
えいよう

たっぷりのかつおを味
あじ

わいましょう。

10/16
(月)

　茨城県
いばらきけん

はたまごの生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

です。県内
けんない

各
かく

地
ち

で生産
せいさん

されていま

す。たまごの殻
から

には、白
しろ

色
いろ

と赤茶色
あかちゃいろ

のものがありますが、色
いろ

の違
ちが

いはに

わとりの種類
しゅるい

によるものなので、栄養的
えいようてき

にはほとんど差
さ

がありません。

ビタミンC
しー

と食物
しょくもつ

繊維
せんい

以外
いがい

の栄養素
えいようそ

をバランス良
よ

く含
ふく

んでいるため、「完
かん

全食品」
ぜんしょくひん

といわれています。たんぱく質
しつ

が多
おお

く、カロテンや鉄
てつ

、カルシウ

ムなどもふくんでいます。焼
　　や

いても、ゆでても、炒
いた

めても、生
なま

でも食
た

べら

れるので、いろいろな食
た

べ方
かた

を楽
たの

しむことができます。今日
きょう

は鶏肉
とりにく

が

親
おや

、たまごが子
こ

とした親子煮
おやこに

を食
た

べましょう。

10/17
(火)

　アジは味
あじ

がよいことから「アジ」と名付
なづ

けられたといわれています。体
からだ

の横
よこ

には「ぜいご」と呼
よ

ばれる固
かた

くて鋭
するど

いうろこがあります。一般的
いっぱんてき

にア

ジといえばまあじを指
さ

します。体長
たいちょう

１５センチまでのものを小
こ

アジ、３０セ

ンチ以上
いじょう

を大
おお

アジといいます。世界中
せかいじゅう

の海
うみ

でとることができます。日本
にほん

の周
まわ

りの海
うみ

は、アジ科
か

魚類
ぎょるい

の分布
ぶんぷ

の北限
ほくげん

で約
やく

２０種類
しゅるい

が生息
せいそく

していま

す。

　味
あじ

がよいので刺身
さしみ

をはじめ様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われます。今日
きょう

はフライ

にしました。おいしくいただきましょう。

10/18
(水)

　茨城県民
いばらきけんみん

は、塩分
えんぶん

を多
おお

く摂
と

りすぎています。そこで、毎月
まいつき

 20日
はつか

を減塩
げんえん

の日
ひ

「いばらき美味
おい

 しおＤａｙ
でい　

 」として減塩
げんえん

を呼
よ

びかけています。ひたち

なか市
し

の給食
きゅうしょく

でも、減塩
げんえん

でおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

 しています。特
とく

に月
つき

に1

度
ど

、「いばらき美味
おい

しお献立
こんだて

 」として、汁
しる

にだしをきかせたり、今日
きょう

のキ

ムチ煮
に

のように発酵
はっこう

食品
しょくひん

や香辛料
こうしんりょう

などを取
と

り入
い

れて、塩分
えんぶん

を減
へ

らす工
くふ

夫
う

をした献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。家庭
かてい

でも薄味
うすあじ

に慣
な

れた食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。
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令和５年１０月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

はちみつパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ささみフライ

小松菜
こまつな

サラダ

ミネストローネ

献
立
の
ね
ら
い

好
す

き嫌
きら

いしないで

食
た

べよう

献
 
立

五目
ごもく

チャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

棒
ぼう

ぎょうざ

ツナともやしのサラダ

献
立
の
ね
ら

い よくかんで食
た

べよう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

バンサンスー

献
立
の
ね
ら
い

豆腐
と う ふ

について知
し

ろう

献
 
立

コッペパン

チョコクリーム

牛乳
ぎゅうにゅう

米粉
こめこ

のクリームシチュー

ツナ豆
まめ

マヨサラダ

献
立
の
ね
ら
い

カルシウムを上手
じょうず

に

とる工夫
くふう

をしよう

10/23
(月)

　みなさんは豆腐
と う ふ

が何
なに

からできているかわかりますか？豆腐
と う ふ

は「大豆
だ い ず

」

からできています。その大豆
だ い ず

を一晩
ひとばん

ほど水
みず

に浸
ひた

して、柔
やわ

らかくしてから

煮
に

てすりつぶすと、豆乳
とうにゅう

とおからになります。その豆乳
とうにゅう

に「にがり」という

ものを加
くわ

えると、固
かた

まって豆腐
と う ふ

になります。豆腐
と う ふ

は、体
からだ

をつくるもとにな

る「たんぱく質
しつ

」、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする「カルシウム」、貧血予防
ひんけつよぼう

になる

「鉄
てつ

」、おなかの調子
ち ょ うし

を整
ととの

える「食物繊維
しょくもつせんい

」などが含
ふく

まれています。牛乳
ぎゅうにゅう

などの乳製品
にゅうせいひん

が苦手
に が て

な人
ひと

は、豆腐
と う ふ

や厚揚
あ つ あ

げなどの大豆製品
だいずせいひん

を食
た

べる

ようにすると、カルシウム不足
ふ そ く

を補
おぎな

うことができます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の中
ちゅう

華煮
か に

にも豆腐
と う ふ

が入
はい

っています。しっかり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくりましょ

う。

10/19
(木)

　私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

から作
つく

られています。食
た

べ物
もの

は大
おお

きく分
わ

けて

「エネルギーになる食
た

べ物
もの

」「体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

」「体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

」の3つのグループに分
わ

かれます。この3つのグループの食品
しょくひん

をバ

ランスよく食
た

べることで健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができます。給食
きゅうしょく

は、この3

つのグループの食品
しょくひん

がバランスよく使
つか

われています。体
からだ

の健康
けんこう

を考
かんが

え

て、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べるようにし、苦手
にがて

な物
もの

も食
た

べられるように一口
ひとくち

はチャレンジしてみましょう。

10/20
(金)

　みなさんは、数回
すうかい

しか嚙
か

まずに飲
の

み込
こ

む「早食
はやぐ

い」や飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んで食
た

べる「流
なが

し食
た

べ」の食
た

べ方
かた

をしている人
ひと

はいませんか？よく嚙
か

ん

で食
た

べることで、肥満
ひまん

の予防
よぼう

や脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

・吸収
きゅうしゅう

をよくしたり、歯
は

の病気
びょうき

を防
ふせ

いだりと体
からだ

にとって大切
たいせつ

な働
はたら

きをた

くさんします。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

もゆっくりよく噛
か

んで味
あじ

わって食
た

べましょう。

10/24
(火)

　カルシウムは日本人
にほんじん

に不足
ふそく

しやすい栄養素
えいようそ

といわれています。また、

カルシウムは炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

に比
くら

べて消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

されにくい栄養
えいよう

素
そ

です。カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

はいろいろありますが、その中
なか

で吸
きゅう

収率
しゅうりつ

が高
たか

いのは牛乳
ぎゅうにゅう

で４０％、小魚
こざかな

は３３％、野菜
やさい

は１９％と食品
しょくひん

に

よって違
ちが

います。カルシウムを上手
じょうず

にとるためには、吸収率
きゅうしゅうりつ

の高
たか

い食品
しょくひん

と、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンD
でぃー

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるのがお

すすめです。ビタミンＤ
でぃー

は、きのこ類
るい

や鮭
さけ

などの魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

　カルシウムは体
からだ

の中
なか

で作
つく

ることができません。いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み

合
あ

わせて、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

から上手
じょうず

に取
と

るように心
こころ

がけましょう。
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令和５年１０月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのごまみそだれかけ

大根
だいこん

サラダ

チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のスープ

献
立
の
ね
ら
い

「さば」について知
し

ろう

献
 
立

バターパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

コーンサラダ

献
立
の
ね
ら
い

十三夜
じゅうさんや

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

のレモンソース

こんぶあえ

生揚
な ま あ

げと大根
だいこん

のみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

たんぱく質
しつ

について

知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
に く だ ん ご

の甘酢
あ ま ず

あん

中華
ちゅうか

あえ

献
立
の
ね
ら
い

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう

10/25
(水)

　茨城県
いばらきけん

は、全国
ぜんこく

トップクラスの漁獲量
ぎょかくりょう

です。一般的
いっぱんてき

にさばは、一年
いちねん

を

通
とお

して獲
と

れていますが、茨城沖
いばらきおき

では冬場
ふゆば

が旬
しゅん

です。さばは、「青背
あおせ

の魚
さかな

の王様
おうさま

」と呼
よ

ばれるほど、栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれるお魚
さかな

です。傷
いた

みやす

いお魚
さかな

なので、漁獲
ぎょかく

した後
あと

、すぐに氷
こおり

を入
い

れた海水
かいすい

で、一気
いっき

に冷
ひ

やし新
しん

鮮
せん

さを長続
ながつづ

きさせます。

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、さばのごまみそだれかけです。おいしくいただきましょ

う。

10/26
(木)

　十五夜
じゅうごや

の1か月後
げつご

の旧暦
きゅうれき

9月
がつ

13日
にち

のお月見
つきみ

のことを十三夜
じゅうさんや

といいま

す。今年
ことし

の十三夜
じゅうさんや

は10月
がつ

27日
にち

です。十三夜
じゅうさんや

は十五夜
じゅうごや

に次
つ

いで美
うつく

しい月
つき

だといわれていて､昔
むかし

から大切
たいせつ

にされてきました。十五夜
じゅうごや

または十三夜
じゅうさんや

のどちらか片方
かたほう

のお月見
つきみ

しかしないことを「片
かた

月見
つきみ

」や「片
かた

見
み

月
つき

」と呼
よ

び､

縁起
えんぎ

が悪
わる

いとされています。

　十三夜
じゅうさんや

は旬
しゅん

の栗
くり

や豆
まめ

を供
そな

えることから､「栗名月
くりめいげつ

」とか「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれています。今日
きょう

の献立
こんだて

は豆
まめ

を使
つか

ったポークビーンズです。

　十三夜
じゅうさんや

の夜
よる

は晴
は

れることが多
おお

く、「十三夜
じゅうさんや

の夜
よる

に曇
くも

り無
な

し」と言
い

われま

す。秋
あき

の夜空
よぞら

に浮
う

かぶ美
うつく

しい月
つき

を思
おも

い浮
う

かべて､味
あじ

わって食
た

べましょ

う。

10/27
(金)

　みなさんは、たんぱく質
しつ

がどのようなものかわかりますか。たんぱく質
しつ

は主
おも

に、肉
に く

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

などに含
ふく

まれている栄養素
え い よ う そ

です。

体
からだ

の筋肉
きんにく

や骨
ほね

、肌
はだ

、髪
かみ

など体
からだ

を作
つ く

るもとになり、成長期
せいちょうき

には欠
か

かせない

栄養素
え い よ う そ

です。不足
ふ そ く

すると、筋肉
きんにく

が衰
おとろ

えてしまい、運動
うんどう

する能力
のうりょく

が低下
て い か

し

やすくなります。また、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

して、体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、怪
け

我
が

をしやすくなったり、骨
ほね

が折
お

れやすくなったりします。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

で

は、主
おも

に、牛乳
ぎゅうにゅう

、鶏肉
と り に く

、生揚
な ま あ

げなどにたんぱく質
しつ

が含
ふく

まれています。しっ

かり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくりましょう。

10/30
(月)

 みなさんは、夜更
よ ふ

かしや朝
あさ

ねぼう、朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きなどによって、生活
せいかつ

リ

ズムが乱
みだ

れてはいませんか。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、食事
し ょ く じ

、運
うん

動
どう

、睡眠
すいみん

を規則正
き そ く た だ

しく過
す

ごすことが大切
たいせつ

です。特
と く

に大切
たいせつ

なのは１日
にち

のエ

ネルギーのもとになる朝
あさ

ごはんを食
た

べることです。元気
げ ん き

に1日
にち

をスタート

するために、早
はや

ね、早起
は や き

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。
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令和５年１０月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ミートソーススパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

コロッケ

海藻
かいそう

サラダ

りんごゼリー

献
立
の
ね
ら
い

海藻
かいそう

について知
し

ろう

10/31
(火)

　今日
きょう

は海藻
かいそう

サラダです。海藻
かいそう

には、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。食物
しょくもつ

せんいは、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると消化
しょうか

されずに残
のこ

るので、おなかの

中
なか

を掃除
そうじ

してくれます。また、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる働
はたら

きもあるので、生
せい

活習慣病
かつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

にもなります。海藻
かいそう

は今日
きょう

のようにサラダにするだけ

でなく、あえもの、みそ汁
しる

、スープ、煮
に

ものなど、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

わ

れています。海藻
かいそう

は不足
ふそく

しやすい食品
しょくひん

なので、すすんで残さず食
た

べる

ようにしましょう。


