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14 　　こんにゃくのおかか煮

　しそごはん キャベツの白みそ汁

　　　　たこのから揚げ

牛
乳

梨

18
　小松菜の磯和え

にんじんごはん

あんこうと大豆の

　かぼちゃのみそ汁

あんからめ

冷凍
なんのう
みかん

牛
乳

28 れんこんとひじきのサラダ

揚げギョウザ(小2中3）

キムたくごはん　　　　とうふとわかめの

スープ

牛
乳

ミルメーク

輪之内中学校 健康委員会

歯ッピーこんだて
輪之内中学校健康委員会のみなさんが口や歯が健康になるこんだてを考えました。

タコやこんにゃくなどたく

さんかむことが意識できる

食材を取り入れました。

献立のポイント
こんにゃくやタコなどかむ
ことを意識できる食材を取
り入れているのですが、ご
はんがすすむみんなが好き
な料理法で食べられるのが
いいですね。さらにデザー
トでもかむことが意識でき
るよう梨を組み合わせてみ
ました。

～栄養士小野寺より～
よくかむと

いいこといっぱい

輪之内中学校健康委員が考えた

白身魚は、ふんわりやわら
かい食感なのですが、から
揚げにするとカリッとして
かみごたえが生まれます。
さらに食感の違いを楽しむ
ために大豆も加えました。
甘辛い味付けは魚が苦手な
人もおいしく食べることが
できますね。にんじんごは
んは、給食初登場！楽しみ
です。

キャベツや青菜のサラダで
はなく、れんこんを使って
いるのが良いですね。みん
なが大好きなキムたくごは
んと一緒ならおいしく食べ
ることができそうです。歯
を丈夫にするカルシウム
いっぱいの牛乳をおいしく
飲む工夫もいいですね。

おいしい通信９月

白身魚をから揚げにすること

でよくかんで食べることがで

きます。みんなの健康を考え

て、にんじんがおいしく食べ

られるごはんを考えました。

みんなが大好きなキムたくご

飯にカリッと揚げたギョウザ

やれんこんのサラダ、牛乳が

おいしく飲めるようミルメー

クも組み合わせました。

「鶏肉と彩り野菜の揚げ煮」が登場！
輪之内町保健センター発行の食育リーフレットで紹介された料理が

給食で登場します。

<9月2日（水）の給食>

9月2日
(水）

2 　海そうサラダ

　むぎごはん 　　白菜スープ

　　鶏肉と彩り野菜の揚げ煮
牛
乳

一食青じそドレッシング

保健センター

おすすめ野菜

たっぷりこんだて

歯ッピーくん 歯ッピーちゃん

鶏もも肉
じゃがいも

「鶏肉と彩り野菜の揚げ煮」

の良いところ

鶏肉はから揚げに！じゃが
いもはカリっと素揚げ！味付
けはあまからく。子どもたち
の大好きな調理法で野菜も一
緒においしく食べることがで
きます。

むし歯予防

歯ならびが

よくなる

おいしく

味わえる

脳のはたらき

がよくなる

食べすぎを

防ぐ

消化を助け

栄養の吸収が

高まる

ピーマン
赤パプリカ
黄パプリカ
たまねぎ
むき枝豆


