
　　　

もち麦は大麦の一種で水溶性の食物繊維を豊富に含んでいます。この

食物繊維は糖質を吸収を抑え食後の血糖上昇を抑える効果があります。

もち麦にはこの水溶性食物繊維が白米の約２０倍、玄米の約３．２倍 ・材料（４人分）

含まれています。また玄米はビタミン・ミネラルが豊富なため ①もち麦…２８ｇ（大さじ２ぐらい）

白米・もち麦ご飯・玄米ご飯など日替わりで食べると飽きずにまん ②枝豆（冷凍も可）…４０ｇ④ハム…１～２枚

べんなく食べることができます。 ③キャベツ…１２０ｇ ⑤コーン缶…１缶

おすすめは朝ご飯にもち麦ご飯を食べると食物繊維で腹持ちもよく、 ⑥お好みのドレッシング

１日の血糖コントールにも効果があるそうです。もち麦は茹でてサラ ・手順

ダに混ぜたり、そのまま汁物に入れて火を通せば食べることもできア ①コーン缶は水切り、ハムは短冊切り、枝豆は実を出す

レンジ多様なので日頃の食卓に活用できます♪ ②キャベツは短冊に切ったら茹で

ただ、食べ過ぎるとお腹がゆるくなったりすることもあるので1度に 　もち麦はやや固めに茹でる

大量に食べるのは控えましょう！ ③具をすべて混ぜたらドレッシングをかけて完成

☆季節によって野菜を替えると美味しいです！

夏休みが明け、給食も始まりました。
エプロン・三角巾・テーブルクロスをきちんと
使用し、決まりを守って楽しい給食時間を過ごし
ましょう。

平成30年９月３日

練馬区立練馬中学校

今月の引き落とし日は９月１８日(火)です。

再引き落としは２７日（木）になります。

ご準備をお願い致します。
７月牛乳産地…東京・群馬・山梨・岩手・

青森・秋田・宮城 でした。


