
食 卓 だ島よ り 平成2
光が丘

8年5月号
第一中学校 r早寝早起き欄ごはんJ

遍鶴シンボルマーク

新緑がまぶしいさわやかな幸市になりました。新しい環境にはもう慣れましたか？
5月は連休があり、疲れがたまりやすい時期でもあります。毎日の早寝・■早起きを心がけ、
ェネルギーのもとになる朝ごはんをしっかり食べて、元気に1日をスタートさせましょう。

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準

エネルギー たんばく鷺 轟戯 カルシウム 蝕 ビタミン 彙畿義鐘 食糧相当量
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今月の平均 8 2 2 3 1 ．3 2 4 ．1 3 8 4 3 ．2 2 8 2 0 ．4 8 0 ．6 2 4 0 ．6 ．2 3 ．5

摂取 基準 8 2 0 2 5 ＿4 0 ・2 5 4 5 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0 0 ，6 0 3 5 6 ．5 3．0 乗算

糧食豪よ叫一幸病毒妄モ伝えたいこと～▲

1年生にとっては、勉強や部活など、環境や生活が大きく変わり、
給食の量にもびっくりした人もいるのではないでしょうか？中学生
時代は、体と心が大きく成長し、大人へ近づく時期です。食生活に

関しても、自分で考阜て、選ぶことやできるように準備を進めていかなければなりません。

学校給食はただおなかを満たすだけでなく、成長期のみなさんをサポートするための大切
な栄養となります。また、食の知識や、自分の食事を選ぶための見本となる教材の一つです。
毎日の給食を残さず食べてもらうことで、献立に込めた願いがすべて叶うことになります。

苦手なものや、初めて食べる料理も出るかもしれませんが、まずは一口、チャレンジして
みてください。新しい発見や自分の好みの変化に気づくこともきっとあると患いますよ。

今月のこんだてより

6日億琴あずきゼリー」新茶のおいしい季節です。
甘く煮たあずきの入ったデザートです。

17日「豚肉の警綱島」陸・海・畑の3芸蔵でとれる食材を使います。

19日「ピースこはん」「かつおの毒韻轟け」

今が筍のグリンピースの入ったこはんと
かつおを食べやすく香味揚げにします。

※かつおの旬は春と秋、年に2回あります。

春は「初ガツオ」といって、‾脂が少なくアッサリしていて、加熱すると
パサバサしやすいですが、揚げ物にするとおいしくいただけます。

23日祀凝おこわ」等、人参、わら玖せんまいのお声わです。

25日「さんが焼き」千葉県の郷土料理。あじといわしのすり身
を使った、魚のハンバーグです。

今月のくだものは、

島轟島みかん・デコボン・墓室詣・りんご・メロンの予定です。

【給食費・学年費の撤収にこ協力をお早いします。】
今月の振替は5月16日（月）です。再振替日は阜卿です。
※初回分につき、金額が異なりますのでこ注意くださしも


