
ｴﾈﾙｷﾞｰkcal 予約

ﾀﾝﾊﾟｸ質g 取消

脂肪　ｇ 最終日

801
1 33.7
・ 22.3 ###
水 810 （水）

32.5
25.5
805

2 33.5
・ おひたし 20.3 ###
木 ピーマンじゃこ 803 （木）

30
25.2
830

3 33.1
・ 25.2 ###
金 812 （金）

33.6
18.4
848

6 32.7
・ 茎わかめサラダ 19.8 ###
月 かぶのゆず漬け 803 （月）

26.6
21.8
800

7 36
・ 36.8 ###
火 803 （火）

35.2
35.1
848

8 32.8
・ 22.4 ###
水 896 （水）

32.9
23.6
843

9 31.5
・ 19.3 ###
木 884 （木）

32.1
33.7
878

10 32.4
・ マカロニのバジリコ 22.1 ###
金 わかめ炒め 889 （金）

35.1
20.5
852

14 35.6
・ 19.5 ###
火 875 （月）

34.2
22.2
825

15 28.7
・ 23.7 ###
水 809 （火）

33.1
21.9
812

16 28.5
・ 豚肉昆布煮 25.8 ###
木 チーズ 803 （水）

31.2
24.8
828

17 29.8
・ 20.8 ###
金 856 （木）

35.7
25.6

献立メモ

10月10日は目の愛護デーで
す。目の網膜に良いといわれ
ているアントシアニンが含ま
れているブルーベリーを使っ
てタルトを作ります。

ピリ辛こんにゃく

中華サラダ

エネルギーになる
炭水化物・脂質

体の調子を整える
ビタミン

大豆　いか　海老　
牛乳　豚肉

野沢菜漬　にんにく　生姜　
チンゲン菜　たけのこ　玉
葱　キャベツ　きゅうり　赤
ピーマン　人参　干し椎茸

大豆　いか　海老　
牛乳　豚肉　豆腐

野沢菜漬　にんにく　チンゲン
菜　たけのこ　玉葱　キャベツ　
きゅうり　赤ピーマン　生姜　
干し椎茸　コーン

体の組織をつくる
たんぱく質・無機質

副菜
主な材料（食品の主な働きと栄養素）

牛
乳

大
豆
野
沢
菜

　
　
ご
は
ん

A コーンしゅうまい 海鮮炒め
米　押麦　ごま油　
砂糖　でん粉　油　
こんにゃく

B 春巻き

米　押麦　ごま油　
砂糖　でん粉　油　
こんにゃく　春巻き
の皮　小麦粉　春雨

平成２６年１０月　　スクールランチ献立表
東久留米市立中学校

日

・

曜

日

飲

み

物

主

食 主菜

牛
乳

ご
は
ん

A レバーかりん揚げ
米　砂糖　でん粉　ご
ま

豚肉　おかか　ちりめ
んじゃこ　牛乳　豚レ
バー　調理用牛乳

大根の
そぼろあんかけ

キャベツ　大根　生姜　万
能ねぎ　もやし　人参　ほ
うれん草　ピーマン　にん
にく　赤ピーマン　梨

旬の果物、梨はほどよい甘さ
とシャキシャキした食感が特
徴です。韓国料理ではすりお
ろして肉を柔らかくするため
にも使われます。東久留米で
もたくさん作られています。

B
豆腐ステーキ
明太子ソース

米　砂糖　でん粉　
小麦粉　バター

豚肉　おかか　ちりめ
んじゃこ　牛乳　豆腐　
たらこ　ピザチーズ　
調理用牛乳

大根　生姜　万能ねぎ　
もやし　人参　ほうれ
ん草　ピーマン　パセ
リ　梨

☆梨

牛
乳

栗
ご
は
ん

A ふくさ卵 鯵せんべい
米　油　栗　ごま　で
ん粉　小麦粉　砂糖　
ごま油　春雨

野菜の味噌ドレ

豆鯵　ツナ　味噌　卵　
鶏肉　牛乳

キャベツ　小松菜　人
参　ほうれん草　長ね
ぎ　巨峰

世界のぶどう生産高トップ３
は、１位イタリア、２位フラン
ス、３位アメリカで８割は醸造
用(ワイン）になります。日本
は生産量の約８割を生食して
います。日本は生の果物を
食す文化が昔から根付いて
います。

B いかと根菜煮
米　油　栗　ごま　で
ん粉　小麦粉　砂糖　
ごま油　里芋

豆鯵　ツナ　味噌　い
か　鶏肉　牛乳

キャベツ　小松菜　ご
ぼう　人参　蓮根　干し
椎茸　いんげん　巨峰

巨峰

牛
乳

ご
は
ん

A 太刀魚
たちうお

の野菜あんかけ
高野豆腐の卵とじ 米　油　砂糖　でん

粉
高野豆腐　卵　茎わ
かめ　たちうお　牛乳

人参　きゅうり　もやし　　
かぶ　かぶ(葉)　柚子　生
姜　ピーマン　赤ピーマン　
玉葱　みかん

太刀のように長細く銀色であ
るため、「太刀魚」（たちうお）
の名が付いたそうです。夏か
ら秋が特においしい魚です。B 里芋のそぼろ煮

米　油　砂糖　こん
にゃく　里芋

高野豆腐　卵　茎わ
かめ　豚肉　牛乳

人参　きゅうり　もやし　玉
葱　かぶ　かぶ(葉)　柚子　
生姜　干し椎茸　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰ
ｽ　みかん

☆みかん

牛
乳

ホ

ッ
ト
サ
ン
ド

A
炒り卵

デミグラスソース

食パン　マーガリン　
じゃが芋　油　オリー
ブ油　パン粉　バター　
小麦粉

ハム　チーズ　ベーコ
ン　調理用牛乳　卵　
豚肉　牛肉　牛乳

フライドポテト

コーンサラダ

米　油　ごま　ごま油　
砂糖　でん粉　じゃが
芋　小麦粉

キャベツ　きゅうり　コーン　
玉葱　にんにく　ブロッコ
リー　赤ピーマン　赤唐辛
子　人参　マッシュルーム　
いんげん

ホットサンドは食パンにチー
ズとハムを挟んで、ホイルで
包み焼いて作ります。ホカホ
カのパンと溶けたチーズが
とってもおいしいです。B 小海老のクリーム煮

食パン　マーガリン　
じゃが芋　油　オリーブ
油　マカロニ　バター　小
麦粉　コーンスターチ

ハム　チーズ　ベーコ
ン　海老　調理用牛
乳　生クリーム　牛乳

キャベツ　きゅうり　コーン　
玉葱　にんにく　ブロッコ
リー　赤ピーマン　赤唐辛
子　人参　小松菜

ブロッコリー
　　ペペロンチーノ

りんご

牛
乳

鮭
ご
ま
ご
は
ん

A ポテトたこ揚げ 生揚げ野菜炒め

ちりめんじゃこ　豆腐　
海老　鱈　卵　大豆　
昆布　牛乳

蓮根　きゅうり　水菜　
玉葱　長芋　枝豆　生
姜　人参　干し椎茸

鮭フレーク　生揚げ　
豚肉　たこ　卵　青の
り粉　おかか　牛乳

小松菜　長ねぎ　生姜　
もやし　きゅうり　人参　
りんご

もやし辛子和え

B うずら卵コロッケ
米　油　ごま　ごま油　
砂糖　でん粉　じゃが
芋　小麦粉　パン粉

鮭フレーク　生揚げ　
豚肉　うずら卵　豚肉　
レンズ豆　卵　牛乳

小松菜　長ねぎ　生姜　
もやし　きゅうり　人参　
玉葱　りんご

牛
乳

ご
は
ん

A 海老のいが栗揚げ 蓮根サラダ

米　油　ごま　じゃが
芋　バター　砂糖　で
ん粉　そうめん　小
麦粉　こんにゃく

五目豆

甘辛ポテト

B 鯖の文化干し
米　油　ごま　じゃが
芋　バター　砂糖　こ
んにゃく

ちりめんじゃこ　鯖　
昆布　大豆　牛乳

蓮根　きゅうり　水菜　
玉葱　もやし　赤ピー
マン　干し椎茸　人参

牛
乳

ご
は
ん

A 卵とほうれん草カレー煮
マスタード
ドレッシングサラダ

米　油　マカロニ　オ
リーブ油　ごま油　砂
糖　小麦粉　バター　
タルト台

ウインナー　わかめ　卵　
カテージチーズ　いんげ
ん豆　海老　ひよこ豆　う
ずら卵　牛乳

かぶ　水菜　人参　玉葱　
にんにく　赤ピーマン　バ
ジル　パセリ　コーン　生
姜　ほうれん草　トマト　ブ
ルーベリー

B
白身魚フライ

きのこトマトソース

米　油　マカロニ　オ
リーブ油　ごま油　砂
糖　小麦粉　パン粉　
タルト台

ウインナー　わかめ　
カテージチーズ　いん
げん豆　メルルーサ　
卵　牛乳

かぶ　水菜　人参　玉葱　
にんにく　赤ピーマン　バ
ジル　パセリ　コーン　生
姜　本しめじ　トマト　ブ
ルーベリー

☆ブルーベリーチーズタルト

牛
乳

ご

は

ん

手

作

り

人

参

ふ

り

か

け

A 八宝菜

米　ごま油　砂糖　油　
でん粉　小麦粉　砂
糖　さつま芋　栗の
甘露煮

さつま芋と栗甘煮

発
酵
乳

マ

ッ
シ

ュ
ル
ー

ム

ラ
イ
ス

A

手作り人参ふりかけは、人参
と小松菜、ちりめんじゃこを甘
辛く味付けして作ります。野
菜たっぷりのふりかけです。B 麻婆豆腐

米　ごま油　砂糖　油　
でん粉　小麦粉　砂
糖　さつま芋　栗の
甘露煮

ちりめんじゃこ　きび
なご　みそ　豆腐　豚
肉　牛乳

人参　小松菜　切干大根　赤
ピーマン　キャベツ　きゅうり　
玉葱　梅干し　ねり梅　長ねぎ　
たけのこ　にら　干し椎茸　生
姜　にんにく

イタリアンサラダ

ガーリックポテト

　マッシュルーム　玉葱　
パセリ　キャベツ　赤ピー
マン　水菜　にんにく　バ
ジル　生姜　人参　グリン
ピース

ちりめんじゃこ　きび
なご　豚肉　いか　海
老　うずら卵　牛乳

切干大根サラダ

きびなごの梅だれ

人参　小松菜　切干大根　赤
ピーマン　キャベツ　きゅうり　
玉葱　梅干し　ねり梅　長ねぎ　
白菜　たけのこ　チンゲン菜　
干し椎茸　生姜　にんにく

イタリアンサラダのドレッシン
グには、生のパセリとバジル
を使って作ります。みなさんも
手作りドレッシングをアレンジ
してみてはいかがですか？B 卵のピザ風

米　　バター　オリー
ブ油　じゃが芋　でん
粉　油

ハム　ひよこ豆　豚レ
バー　調理用牛乳　
卵　豚肉　チーズ　発
酵乳

　マッシュルーム　玉葱　
パセリ　キャベツ　赤ピー
マン　水菜　にんにく　バ
ジル　生姜　人参　セロ
リー

レバーソース味

ポークストロガノフ
米　　バター　オリー
ブ油　じゃが芋　でん
粉　油　小麦粉

ハム　ひよこ豆　豚レ
バー　調理用牛乳　
豚肉　牛肉　生クリー
ム　発酵乳

牛
乳

ご
は
ん

A
揚げ出し豆腐
カニあんかけ

ごま和え 米　ごま　砂糖　油　
ごま油　でん粉

豚肉　糸昆布　チーズ　
アガー　豆腐　卵　カ
ニ水煮　カニカマ　牛
乳

小松菜　キャベツ　人参　
干し椎茸　にんにく　玉葱　
たけのこ　万能ねぎ　桃
ジュース　黄桃(缶)

手作り桃ゼリーは黄桃缶と桃
ジュースで作ります。桃の甘
い香りを楽しんで下さい。

B 生揚げのそぼろあんかけ
米　ごま　砂糖　でん
粉　油

豚肉　糸昆布　チーズ　
アガー　生揚げ　牛乳　
鶏肉

小松菜　キャベツ　干し椎茸　
生姜　玉葱　人参　たけのこ　
もやし　えのきだけ　万能ねぎ　
桃ジュース　黄桃(缶)☆手作り桃ゼリー

牛
乳

わ
か
め
ご
は
ん

A 鶏じゃが お好み焼き
米　油　小麦粉　砂
糖　ごま油　ごま　
じゃが芋　こんにゃく

わかめ　桜海老　卵　
青のり粉　おかか　竹
輪　鶏肉　牛乳

キャベツ　長芋　きゅう
り　かぶ　人参　ほうれ
ん草　玉葱　生姜　い
んげん　干し椎茸

リクエストの多いお好み焼き
を作ります。たくさん焼いて、
一人分ずつに切り分けて盛り
付けます。お楽しみに！

きゅうりのごま風味

B 煮豚と味付け卵

米　油　小麦粉　砂
糖　ごま油　ごま　こ
んにゃく　黒砂糖　で
ん粉

わかめ　桜海老　卵　
青のり粉　おかか　竹
輪　豚肉　牛乳

キャベツ　長芋　きゅうり　
かぶ　人参　ほうれん草　
玉葱　大根　生姜　にんに
く　万能ねぎ

ほうれん草炒め

ひき肉を団子にしてまわりに
たっぷりのコーンをつけて
ふっくらと蒸します。

たくさんの具を春巻きの皮で
包み、油でカラッと揚げます。

いが栗揚げはえびや豆腐を
混ぜて丸め、周りにそうめん
を付けて油で揚げます。

脂ののった鯖に野菜炒めを
添えます。

○しるしは前月締切です。

予約を忘れずに！ 

１０月１日（水）から７日(火)までの予約締め切りは 

９月中です。 忘れずに確認しましょう。 



ｴﾈﾙｷﾞｰkcal 予約

ﾀﾝﾊﾟｸ質g 取消

脂肪　ｇ 最終日

808
20 35
・ こんにゃくサラダ 23.5 10/10

月 大豆のにんにく味噌 823 （金）
34.6
22.8
861

21 34
・ 33.6 10/14

火 807 （火）
32.9
21.6
858

22 30.6
・ 29.3 10/15

水 855 （水）
33.5
29.3
807

23 30.9
・ 里芋とハムのにんにく風味 22 10/16

木 こんにゃく味噌がらめ 835 （木）
28.1
25
809

24 29.2
・ 21.9 10/17

金 844 （金）
31.7
20.9
805

27 33.5
・ 32.5 10/20

月 804 （月）
30.5
35.4
900

28 31.7
・ 白菜コーンサラダ 25.6 10/21

火 アーモンドじゃこ 870 （火）
34.6
20.8
815

29 29.8
・ 24.1 10/22

水 856 （水）
31.1
28.6
891

30 31.6
・ 25.9 10/23

木 834 （木）
26.6
19.7
820

31 31.2
・ 23.4 10/24

金 869 （金）
31.7
24

＊食物アレルギー対応のため、調理用牛乳を材料欄に記入しています。 今月の平均 国基準 Ａ Ｂ
　　献立、食材料でよくわからない時は学務課中学校栄養士におたずね下さい。 エネルギー　kcal 820 838 837
＊材料の都合により料理を変更する場合があります。 たんぱく質　ｇ（範囲） 30 32.2 32.2
＊サラダ油は炒め油にひまわり油、揚げ油に米油を使っています。 脂質　　ｇ 27 25.3 25.0
＊☆は別付になります。

平成２６年１０月　　スクールランチ献立表　　
東久留米市立中学校

日

・

曜

日

飲

み
物

主

食 主菜 副菜
主な材料（食品の主な働きと栄養素）

献立メモ
エネルギーになる 体の組織をつくる 体の調子を整える

牛
乳

肉豆腐
味噌ポテト

米　じゃが芋　でん粉　
小麦粉　油　砂糖　
アーモンドスティック　
こんにゃく　車麩

卵　みそ　ちりめん
じゃこ　豚肉　豆腐　
牛乳

コーン　白菜　きゅうり　
人参　玉葱　小松菜　
長ねぎ　りんご

牛
乳

味噌ポテトは新メニューで
す。じゃがいもを蒸して衣を
つけてさっくり揚げ、甘い味
噌ダレをかけます。埼玉県秩
父地方の郷土料理です。シャキシャキいかつくね

米　じゃが芋　でん粉　
小麦粉　油　砂糖　
アーモンドスティック　
パン粉

卵　みそ　ちりめん
じゃこ　いか　鶏肉　
豆腐　牛乳

コーン　白菜　きゅうり　
人参　玉葱　生姜　干
し椎茸　蓮根　りんご☆りんご

ご
は
ん

A 生揚げと海鮮中華煮込み
米　油　こんにゃく　
砂糖　でん粉　ごま
油

焼き豚　わかめ　大豆　
みそ　海老　いか　生
揚げ　青のり粉　牛乳

青菜のオイスター風味
にんにく　小松菜　玉葱　人参　
きゅうり　生姜　長ねぎ　干し
椎茸　赤ピーマン　ピーマン　
たけのこ　りんご

B レバーニラ炒め
米　油　こんにゃく　
でん粉　砂糖

焼き豚　わかめ　大豆　
みそ　豚レバー　調理
用牛乳　青のり粉　牛
乳

にんにく　小松菜　玉葱　
人参　きゅうり　生姜　も
やし　にら　りんご☆りんご

牛
乳

コ

ッ
ペ

パ
ン

・

黒

糖

パ
ン

A チキンビーンズ 野菜のキッシュ

コッペパン　黒砂糖
パン　バター　油　砂
糖　じゃが芋　小麦
粉

コールスローサラダ

卵　脱脂粉乳　調理用牛乳　
生クリーム　チーズ　赤いん
げん豆　鶏肉　いんげん豆　
牛乳

ほうれん草　人参　玉葱　
キャベツ　赤ピーマン　
コーン　セロリー　本しめ
じ　トマト　りんご　レモン　
マッシュルーム

りんごがたくさん手に入った
ら、ジャムにするのがおすす
めです。小さく切って砂糖をま
ぶし、鍋に入れて火にかけま
す。途中でレモン汁を入れる
とトロリとしたジャムができま
す。

B 鮭のサフランシチュー

コッペパン　黒砂糖
パン　バター　油　砂
糖　小麦粉　じゃが
芋

卵　脱脂粉乳　調理用牛乳　
生クリーム　チーズ　鮭　　牛
乳

ほうれん草　人参　玉葱　
キャベツ　赤ピーマン　
コーン　ブロッコリー　りん
ご　レモン　マッシュルー
ム

手作りりんごジャム

牛
乳

キ
ム
タ
ク

チ

ャ
ー

ハ
ン

A 八珍豆腐
米　押麦　油　ごま油　
里芋　こんにゃく　で
ん粉　砂糖

豚肉　海老　豆腐　ハ
ム　味噌　牛乳

生姜ドレサラダ
にんにく　生姜　白菜キム
チ　長ねぎ　たくあん　
キャベツ　人参　小松菜　
玉葱　干し椎茸　たけのこ　
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　みかん

キムタクチャーハンは、キム
チとたくあんを使ったチャー
ハンです。たくあんのポリポリ
とした食感がおいしいチャー
ハンです。B 魚とカシューナッツ炒め

米　押麦　油　ごま油　
里芋　こんにゃく　で
ん粉　カシューナッツ

マンダイ　ハム　味噌　
豚肉　牛乳

にんにく　生姜　白菜キム
チ　長ねぎ　たくあん　
キャベツ　人参　小松菜　
玉葱　いんげん　たけのこ　
みかん

☆みかん

牛
乳

ご
は
ん

A ハンバーグおろしソース
米　じゃが芋　ごま　
油　砂糖　パン粉

青のり粉　大豆　豚肉　
卵　牛乳青のりポテト

ごぼうサラダ

ごぼう　コーン　水菜　
玉葱　人参　大根　生
姜　万能ねぎ　巨峰

人気メニューのハンバーグお
ろしソースと、みそカツです。
おろしソースには大根おろし
をたっぷり使います。みそカ
ツのみそダレは赤みそを使っ
て手作りします。

B 味噌カツ
米　じゃが芋　ごま　
油　砂糖　小麦粉　
パン粉

豚肉　青のり粉　　味
噌　卵　牛乳

ごぼう　コーン　水菜　
玉葱　巨峰巨峰

牛
乳

イ
チ
ゴ
ジ

ャ
ム

ホ
イ

ッ
プ
サ
ン
ド

A
鯵フライ

マスタードソース
ほうれん草サラダ コッペパン　ｲﾁｺﾞｼﾞｬ

ﾑ　小麦粉　パン粉　
ごま　油

なすとベーコン
　　さっぱり煮

ホイップクリーム　脱
脂粉乳　鯵　卵　ベー
コン　牛乳

切干大根　もやし　ほうれ
ん草　玉葱　ナタデココ　
黄桃缶　パイン缶　なす　
生姜

コッペパンにイチゴジャム
とホイップクリームを挟み
ます。お楽しみに！

B きのこオムレツ
コッペパン　ｲﾁｺﾞｼﾞｬ
ﾑ　油

ホイップクリーム　脱
脂粉乳　ベーコン　豚
肉　調理用牛乳　生ク
リーム　卵　牛乳

切干大根　もやし　ほうれ
ん草　玉葱　ナタデココ　
黄桃缶　パイン缶　なす　
生姜　本しめじ　マッシュ
ルーム　人参

ナタデココフルーツ

B

牛
乳

ご
は
ん

A
豚肉の竜田揚げ
キャベツ炒め添え

中華炒り卵

ご
は
ん

A

たらこポテト

米　油　砂糖　バター　
じゃが芋　ごま油　で
ん粉

豚肉　卵　焼き豚　た
らこ　牛乳

枝豆　きくらげ　玉葱　
生姜　にんにく　キャベ
ツ　人参　柿

B ビビンバ・具
米　油　砂糖　バター　
じゃが芋　ごま油　ご
ま

牛肉　豚肉　卵　焼き
豚　たらこ　牛乳

枝豆　きくらげ　玉葱　生
姜　にんにく　ぜんまい　
ほうれん草　人参　もやし　
柿

柿

牛
乳

ご

は

ん

の

り
た

ま

ふ
り

か

け

A 肉味噌おでん風 茎わかめ炒め

米　ごま　小麦粉　バ
ター　マーガリン　栗
の甘露煮　砂糖　油　
でん粉　こんにゃく

海苔　卵　茎わかめ　
うずら卵　生揚げ　鶏
肉　みそ　牛乳

もやし　キャベツ　きゅ
うり　人参　生姜　大根　
紅茶 栗の甘露煮と紅茶の茶葉を

使ってケーキを作ります。香
りもおいしいケーキです。

キャベツの香味だれ

B 竹輪天とかき揚げ

米　ごま　小麦粉　バ
ター　マーガリン　砂
糖　栗の甘露煮　油　
プレミックス粉

海苔　卵　茎わかめ　
竹輪　青のり粉　桜海
老　牛乳

もやし　キャベツ　きゅ
うり　人参　生姜　玉葱　
ごぼう　紅茶

栗と紅茶のケーキ

牛
乳

ガ
ー

リ

ッ
ク

バ
タ
ー

ラ
イ
ス

A 鮭の唐揚げレモンソース かぼちゃアーモンド焼き
米　バター　砂糖　
アーモンドスライス　
油　でん粉

鮭　調理用牛乳　生ク
リーム　ひよこ豆　牛
乳

にんにく　玉葱　赤ピーマ
ン　パセリ　かぼちゃ　
キャベツ　きゅうり　小松
菜　コーン　レモン

ハロウィンにちなんでかぼ
ちゃのアーモンド焼きを作り
ます。

ビーンズサラダ

B 　シーフードカレー煮

米　バター　砂糖　
アーモンドスライス　
油　じゃが芋　小麦
粉

調理用牛乳　生クリー
ム　ひよこ豆　海老　
ホタテ　いか　いんげ
ん豆　牛乳

にんにく　玉葱　赤ピーマ
ン　パセリ　かぼちゃ　
キャベツ　きゅうり　小松
菜　コーン　生姜　人参

青菜コーンソテー

さんまは出回っているものは
すべて国産という今では珍し
い魚です。生のものは今の時
期しか食べることができませ
ん。刺身や塩焼き、蒲焼に煮
物まで幅広い調理法ができ
る魚です。

牛
乳

ご
は
ん

A 秋刀魚のピリ辛南蛮焼き 小松菜の辛子醤油
米　ごま油　ごま　砂
糖　油

豆腐炒め

豆腐　豚肉　おかか　
秋刀魚　牛乳

小松菜　もやし　人参　
白菜　長ねぎ　生姜　
にんにく　りんご　つぼ
漬け

B むろ鯵メンチ
米　ごま油　パン粉　
小麦粉　油　砂糖

豆腐　豚肉　おかか　
むろ鯵　調理用牛乳　
卵　牛乳

小松菜　もやし　人参　
白菜　長ねぎ　玉葱　
にんにく　つぼ漬け

つぼ漬け

みなさんは、普段目の健康を考えることがありますか？ 
テレビを見たりゲームを長時間することで目は疲れてし
まいます。たまには目を休めて遠くを見たり、緑を眺め
ることも大切ですが、目の健康に良いとされるビタミン
Ａやカロテン、アントシアンを多く含むものを食べるよ
うに心がけてみましょう。 


