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都合により献立が変更になることがあります。
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金月 火 水 木

ミルクパン

1 牛乳 2 牛乳

麦
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ごはん

ささみのレモンソース チンジャオロース
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だいこん
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勤労感謝の日
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焼
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20日に
三重県御浜町の
みかんが
登場します。

小1-1

希望献立

小1-3希望献立

小1-2

希望献立

松本の日

小２欠食

小1-4希望献立

小３欠食

中1欠食

小1本

中学2本

三重県御浜町と
松本市梓川地区は
様々な交流をして

います。御浜町に

は松本市のりんご

が届きます。

胚芽

種皮

ぬか

もみがら

(果皮)

白米

(胚乳)

もみがら、ぬか、胚芽をすべ
てとったものが白米、もみがら
だけとったものが玄米です。給
食では白米を使っています。胚
芽の部分を残した胚芽米もあり
ます。
ビタミンなどの栄養源は胚芽

やぬかの部分に多いので、白米
は、玄米に比べると栄養価が下
がります。

米は主に炭水化物で、熱や力のもとになるものです。朝ごはん

にしっかりご飯を食べると、体が目覚め午前中の活動が思いっき

りできます。脳の栄養源でもあるごはんは、朝食・昼食ともたく

さん食べたいですね。

ぽったりねぎ豚丼(分量1人分)

豚バラ肉 30ｇ
えのきだけ 15ｇ
ごぼう 8ｇ
つきこんにゃく 12ｇ
松本一本ねぎ 25ｇ
さとう 1.5ｇ
みりん 2ｇ
うすくちしょうゆ ４ｇ
酒 1ｇ
塩 0.2ｇ
しょうが 0.2ｇ
でんぷん 1ｇ

①えのきだけはほぐし、ごぼう
はささがき、ねぎは斜め切りに
します。
②鍋に豚肉を入れてから炒りし
肉の脂を出します。
③ごぼうとこんにゃくも入れて
よく炒め、調味料を入れます。
④えのきだけと松本一本ねぎを
入れて煮込みます。野菜から水
分が出るので、様子を見て焦げ
そうなら水を少し足します。
⑤しょうがのしぼり汁を入れて
水溶きでんぷんでとろみをつけ
て出来上がりです。

ごはんによく合う！

じぶんで

かけて食

べます。

ケチャップライスにシ

チューをかけて食べて

ね。地面に雪がつもっ

たような色合いなので

「淡雪ライス」という

料理名なのです。


