
竹原すくすくセンターから 令和５年９月１９日（火）の献立について
こんだて

たべものあれこれ

「食育の日」献立について
しょくいく ひ こんだて

毎月19日は『食育の日』として、 食べ物の大切さや食べることに
まいつき にち しょくいく ひ た もの たいせつ た

ついて考える日です。
かんが ひ

今日は，「いろいろな食べ物の働きを知り，バランスよく食べよう」
き ょ う た もの はたら し た

というねらいの献立です。主食・主菜・副菜をそろえると自然とバラ
こんだて しゅしょく しゅさい ふくさい し ぜ ん

ンスがよくなります。給 食では、いつも主食・主菜・副菜がそろっ
きゅうしょく しゅしょく しゅさい ふくさい

ています。

主食：わかめごはん
しゅしょく

主にエネルギーのもとになる食べ物
おも た もの

主菜：いかの塩こうじ炒め
し ゅ さ い

しお いた

主に体を作る食べ物
おも からだ つく た もの

副菜：なすのみそ汁
ふ く さ い

しる

主に体の調子を整える食べ物
おも からだ ちょうし ととの た もの

主食・主菜を補う食べ物
しゅしょく しゅさい おぎな た もの

牛乳
ぎゅうにゅう

給 食にはいつもついていて、
きゅうしょく

カルシウムが多くとれます。
おお

副菜
ふくさい

牛乳
ぎゅうにゅ主菜

しゅさい

主 食
しゅ しょく

～なすの栄養～
えいよ う

皮の 紫 色はナスニンというアントシ
かわ むらさきいろ

アニン系の色素でポリフェノールの一種
けい しき そ いっしゅ

です。アントシアニンはガンや高血圧を
こうけつあつ

予防したり、疲れ目の予防や回復をした
よ ぼ う つか め よぼう かいふく

りする働きがあるといわれています。ま
はたら

た体を冷やす作用があります。
からだ ひ さ よ う

今日の給食について
き ょ う きゅうしょく


