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小鹿野町学校給食センター
２０２３年１０月

給食センターブログ開設中。ぜひ、アクセスしてみて下

さい。

QRコードでも

アクセスできま

リクエスト給食を

取り入れます！

１０月から３月までの間で、各校のリクエスト給食を取り入れていきます。揚げパン

とコーヒー牛乳は児童生徒に人気がありますが、給食センターで計画的に取り入れてい

るため、リクエスト給食に入れないようにお願いしました。１０月は三田川小学校のリ

クエスト給食を取り入れます。提出された献立は、

牛乳・メロンパン・たまごのスープ・チキンステーキ・サラダ・ぶどうゼリー

でした。

チキンステーキのソースとサラダの内容を検討し、１０月２０日(水）の給食で提供

する予定です。

他の４校のリクエスト給食も順次取り入れていきますので、楽しみにしてください。

高齢化が進む日本では、「人生100年時代」に向けて、生涯にわたる健康づくりがとても重要です。子どもの頃から、健全な

食生活を実践するために、以下のことに気をつけましょう。

野菜は、低エネルギーでビタミンや食物繊維を多く含むことから、

生活習慣病の予防に役立ちます。毎食１皿以上の野菜料理をとる

ようにしましょう。

加熱してカサを減らす みそ汁やスープに加えて具だくさ

んにする。 市販のカッ

ト野菜や冷

凍野菜を利

用する。

食塩のとり過ぎは、高血圧の原因となり、さまざまな生活習慣病を引き起こしま

す。特に、加工食品には食塩が多く含まれていますので、栄養成分表示をチェック

してとり過ぎないよう気をつけましょう。

めん類のスープ

を残す
食塩量が少ない食

品や調味料を選ぶ

柑橘類の酸味、香辛

料、香味野菜を利用

する。

調味料のかけすぎ

に注意する。

カルシウムは、丈夫な骨や歯をつくるために欠かせない栄養素

ですが、不足しやすいため積極的にとる必要があります。ビタミ

ンＤと一緒にとることで、体内での吸収率が高まります。成長期

の子どもは大人に比べて骨の成長が活発です。骨量が増加する

時期に骨を丈夫にすることが、骨粗鬆症の予防につながります。

牛乳・乳製品、小松菜

などの葉野菜、小魚、

大豆製品、ひじき、切

り干し大根、ごまなど。

サケ、イワシ、サンマな

どの魚類、乾燥きくらげ、

干ししいたけなどのきの

こ類。

～お知らせ～

小鹿野高校の３年生が考えた「かぼちゃゴロゴロ豆乳スープ」を１０月２５日（水）の給食に取り入れます。小鹿野高校では「地

域に愛される小鹿野高校」をテーマに探求活動を実施しており、その活動の一つとして今回行うこととなりました。かぼちゃ、しめ

じ、ほうれん草などの野菜とベーコンが入った豆乳のスープです。組み合わせた献立は、高校生のみなさんの要望をお聞きして決定

しました。詳しくは、別配布のポスターをご覧ください。

１０月２５日（水） 牛乳・ツイストパン・かぼちゃゴロゴロ豆乳スープ

鮭のパン粉焼き・アスパラ入りサラダ


