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光が丘第一中学校 r単極早起き朝ごはんj

遭勤シンボルマーク

スポーツの秋、芸術の秋、読書の秋、そして食欲の秋です。美味しい旬の味覚を楽しみ、
自然の恵みに感謝して、地域で育まれてきた食文化を大切にしていきましょう。
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大三・　小職菜

レ／ト　イワシ　　　カツオ　　　ウナギ　ひじ書　アサリ　芸遥遠縫うれ遥

＋鉄分の吸収を助けるrたんばく乱とrビタミンCjで効果アップ！
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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
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★IO月I78～ZI8日鯵rリクエスト絶食遇闊JですJ★
夏休み明けに給食要員金主鍵のリクエスト給食アンケートを夷施しました。今まで出た中から
選ばれたrもう一度食べたい給食」1位に輝いたメニューが、毎日豊場します！

≪アンケート結集≫
主食I位：繊げパン
主薬Iせ：肉・チキン
鋼業I位；代りパリサ弓ず
汁物I位：哺噂汁 号サートのアイス鯵疇嘲的に出すのか敵い崎で．

寄サートIせ：アイス・t＝＝＝：：：：幕2位の世卜仁．飲み物針コーヒー牛鋸にし蓼すJ
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↓↓集俺白色〆ニュー↓↓
ITB（月）鶏肉のアヤウルソース
I88（火）代りJ川サ弓ず
I98（ホ）囁噌汁（冬瓜と独捧げ）
ZOB（ホ）ご響き等粉揚げパン
ZIB（金）ミャクスフルーtyゼり－（みかん・パイン・もも入用

今月のこんだてより　　・ト・●、‘●．●．．●．●・．●　●●・

3日　東京の郷土料理　都民の白より、汽貨竃のトビウオ、牌畠絵島
の糸寒天、東京生まれの小松菜を使います。

4～5日　貧血予防献立　5日に実施する「貧血検査」（1年生希望者）
にちなんで、鉄が豊富な食品を取り入れます。

11日　白の姦謹デー献立　　　　10月10日は「目の坐薩デー」

目の健康に役立つ栄養素と食品◎
ビタミン▲→員の健康に欠かせないビタミンです。不足すると、目が乾燥する

「ドライアイ」や、暗い所で見えづらくなる　r夜盲症」になります。 鞄盛
砂

【ビタミン人を多く含む食品…　レバーウナギ人参昧うれん肇小捻葉かぼちゃ】

タウリン＋ビタミン島騨→タウリンはビタミンB群と一鰍ことると、
員の神経疲労を和らげる働きがあります。

【タウリンを多く含む食品…魚介類】 ⑳

新
路
⑳ 也

＠
暗【ビタミン8欝を多く含む食品・‥魚介類赤身肉靡大夏牛乳】

13日　お月見献立　今年は13日が呈望遠です。別名は姜篭肖。

▲βP　　　　　旬の栗こはんと豆腐箇子入りの汁物を作ります0

31日「パンプキンパイ」　ハロウインにちなんだ、かぼちゃのデザー

今月のくだものは、みかん・ぶどう・柿・梨・りんごの予定です。

【給食費・学年費の徴収にこ協力をお廉いします。】
今月の振替は10月17日
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です。再振替日は81日（月）です。


