
目黒区立第十中学校
日 B窪日 献立名

な  寅   材 エネルギー

にんぱく質薫 (熱や力のもと) 縁 (体の調子を整える〉

26 水
ドライカレー    ョ ーンとわかめのサラダ
果物        牛 宰t

喜
中
本
め

一豆
か

六

わ

肉

乳

挽

牛

豚
精日米 精 養

溝力粉 砂 絹
パター 造

人参 ヒ ーマン

ホれ十マト にんにく

生妻 セ ロリー

玉徳 キ ャベツ
ホールコーン

ｃａ

ｇ勢２６２
27 木
スパゲティミートソース   フ レンチサラダ
果物        牛 字と

豚挽肉 粉 チーズ

牛乳

スハグティ 砂 糖
薄力粉 イ リーブ油
泊 ハ ター

人参 ホ ール トマト
ハセリ 小 松茉
にんにく 玉 奮
マッツ1ルーム水帝 キ7ドツ
ホウ3ン セ ロリー

790庵 ai
3 1 2 g

28 金
ビビンバ      中 華スープ
パリパリサラダ   牛 享[

Ｗ翻乳
魏脇年

垢白米 精 麦
秒縄 で ん粉
'曲 ごま泊
ワンタンの度

人参 小 松葉 生 妻
チングン菜 筍 水蕉

切干大根 も やし
生椎首 畏 葱

790kcal
260g

31 周
サーモンフライサンド       果 物
ウインナーとキャベツのスキプ   牛 字と

生鮭 卵  牛 乳
無添加ウインナー

)′ヨにツクllツ 油

海力拐 ハ ン紛

砂絹 じ ゃが手

ハセウ キ ャペツ
セC3リー 玉 徳

789kcal

3 5 6 g

す

☆今月の果物ほメ固ン、梨等を予定しています。

平成21年 度8、 9局 暑

充実 tノた憂体みを過ごせましたか?夜 、耳をすますと秋の虫の声が聞こえてくるようになりました。

夏の疲れをとって毎日元気に登校できるように、生活リズムを整えて体調を海全にしましょう。

鞭磯麟ん鶴農ぺ電彙轟畠ギッ載軽悲レ 母

朝ごはんを食べること|よ、ただ空腹を

満たすことだけではありません。食べる

ことで体温が上がり、rll流がよくなり、

体が元気に動き出します。さあ、朝むは

んを農べて元気スイッチを入れましょう。

①峡鰻鰯黒
腸が刺激されて、

fll便しやすくなり

ます。

目黒区立第十中学校

つまで使つてしヽた深Ellの代わりに、

3釜化磁器という材質でできた、支夫で

lk~いやすい深皿を使つてしヽきます。

使つてみた感想を闘かせてくださいね。

昼におなかがす

いて、一度に7とく

さんの曇を食べて

しまうと、肥満の

原因につながりま

す。

③集韓麹ヂップ Q盤 溢醤慢濃軽鶴ぐ

①
脳にエネルギー

電 が補給されて、集
中力が増します。

夜食を食べすぎ

る、朝農|ま食べな

いなど乱れた食生

活をくりかえすと、

生活習慣病予備軍

に.

貨
中
各

②譜満購曲


