
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g g mg mg mg mg mg mg g g

目標量 560 19 18 250 2.5 150 0.24 0.4 20 4 1.9

摂取量 548 20 18 261 2.3 190 0.29 0.44 22 3.8 1.7
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１日は防災の日です

水、米、塩、みそ、梅
干、缶詰、日持ちする
野菜（玉ねぎやいも
類）など最低３日～１
週間分×人数分の食
品の家庭備蓄が望
ましいと
いわれて
います
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暦の上では秋とはいえ、厳しい残暑が続いています。
夏の疲れも出やすい時期なので、食事と睡眠をしっかりとるように心がけましょう。
ストレッチなど適度にからだを動かすことも、疲労回復に効果があります。 

さといも、さつまいも、れんこんにごぼうなど秋口からとれる食べものには、でんぷ
ん質やミネラル、食物繊維がたくさん入っています。

これらはからだをあたため、胃腸のはたらきをととのえて
代謝を活発にし、季節のかわり目の不調の予防に役立ちます。

食欲の秋、実りの秋に、ぜひご家庭でも食事をとおして
秋の訪れを楽しんでいただきたいと思います。

秋は農作物の収穫の
季節です。その豊作
を願って、お月さまの
形をしたまるいだんご
をお供えするようにな
りました。美しい
月をながめて
みませんか。

今年のお月見は
29日（金）です
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はいがパン

☆牛乳(低温殺菌牛乳)
は毎日でます

☆緑色の字のメニュー
はおやつです

☆仕入れの都合等に
より献立を変更する
場合があります
ご了承ください

～食材について～
出来る限り食品添

加物をさけ、材料が
シンプルでからだに
やさしいものを使用
しています。

また、昔ながらの製
法でつくられた本物の
調味料、オーガニック
の調味料などを取り
   入れています。

ごろごろやさいと
おにくのポトフ

    「 お米は太る 」 は大きなマチガイ ？
「お米は炭水化物が多いので、太る」 ― これには誤解があ

ります。炭水化物は、糖質と食物繊維をあわせた総称です。
糖質は体内でエネルギーに変わる重要な栄養素で、生命の

維持になくてはならないものです。お米は、よくかんでゆっくり
食べることで血糖値の急激な上昇をおさえることができます。

はらもちがよく、脂質が少ないこと、糖質だけでなく食物繊維
も含まれるということからも、 「 体脂肪になりにくい 」 という
メリットがあることは念頭におく必要があります。

・和風・洋風・中華風
とどんなおかずとも相
性がよく、料理の幅
が広がる万能の主食
・はらもちがよく、むだ
な間食を防ぐことが
できる
・小麦（パン
など）はから
だを冷やすが、
お米は冷やさない

お米には炭水化物・たんぱく質・脂質（エネルギー産生栄養
素）、ミネラル、ビタミンなど、様々な栄養素が含まれています。


