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秋が深まり、気温も湿度も低くなりました。空気が乾燥すると風邪やインフルエンザ、ノロに注

意が必要です。食事・睡眠・運動で体調を整えましょう。

薗輯慕翻ほし電撃
電
十麟宙

【いい歯の日】は、 「8〇歳になっても自分の歯を2〇本以上保とう」という

「8020運動」推進の-境で、 「いつまでも美味しく、そして楽しく食事をと

るために、口の中の健康を保つ」ことを目標にしています。歯の病気と言えば

むし歯と歯周病がすぐに浮かびますが、どの時代でも歯の病気で悩んでいたの

でしょうか?過去をひも驚きながら歯の病気の原因と、なせ、歯を大切にする

必要があるのか考えてみましょう。

軒創立70同年
1 1月1 1日は赤坂中学校の創立70周年諦念日です。給食では1〇日にお祝い献立行事食を作ります。

顧幼山
神椋が好む色、邪気を祓う

色とされている赤で、姿が

堂々としていて味も慣れて

いることから、古くからお

祝いことに登場します。

良くのひたひげと姿から;

「腰が曲がるまで元気に長こ

寿を全うする」という願い三

を込めてお祝い料理に便わこ
れます。
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経由轟官能師団菅

諾嵩謹……ゆ
る語呂合わせから、古くから こ

こ

誓誓書芋,….士。,…〇〇〇

小豆ほぼ礼や節目の料理に

使われる食材です。赤色は

邪気を蔽い厄除けの力があ

寄書か.謂誤嘉誓な行
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=且の献立絶命

「甘味」 「塩味」 「酸味」 「苦味」 「うま味」は五味(ごみ)といわれ、食べ物をロに入れた暗においし

さを感じさせます。しかし私たちが感じる味覚はこれだけではありません。トウガラシやワサビなど

の辛味は刺激(温痛覚)という感覚ですか味の1つと認識することがありますe鰯なので辛味の

種類や受け入れられる里は個人差か大きく“なるのも特徴でしょう。
二

田

辛味の感じ方 スパイス魯 辛味の語頭.

辛味は生体面でつラスの働きがあl博す

辛味に含まれる刺激成分は体内の無産生を促し、哀歓増進効果や腸

からの栄養分吸収も促進します。そのため冬に食べると体温が上昇

し、ポカポカしてきます。辛くても危険はないよ、という経験で辛

味のある食べ物を受け入れているのです.

書I目の給食に登囁する辛味たちは・ ‥

給食では七味唐辛子、コショウ、しょうがなど普段から辛味を出す食材を使っています。今月は

「ヮサビ」 「スイートチリソース」 「柚子コショウ」など様々な辛味を使った料理が登場します.
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月間献立表““▼" ▼○○〇〇〇〇〇い“〇〇〇〇〇ヽ 平成29年度 給食回数2〇回 港区立赤坂中学校 

日 
牛 乳 

献 立 痛の仲間 蔓の仲間 録の仲間 
調味料 他 

工イル⇒-- 

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 
たんばく買 

1 水 0 

亡はん 

ミ○日米 来ずララ恵三寓語.手稿 入着醒憲グjジとござ-- 

尉那抹肥料“一-…““● 擢濡龍上鵜芋羊…● 

8e6kcai 34、9g 合3.1g 

ぎせい至高 ツナ 富豆腐.卵 

レンコン七味炒め 
米サラダ譲二温能 

レンコン〇人鯵.大根 生島キュウノ 主,羊萱j」ヽ粧秦-“●-●---- えのき茸とワカメのすまし汁 ワカメ刷り師.昆布 楓醗 

十三夜ケーキ 
卵.低短軸牛乳黒豆 

ニ獅,小童粗バター 果小手ミツ,クルミ 

ベーヤングI了ウラー 

○ 

三時ん 
穂日米 

撮むお肉のマヨネーズ焼き 
翼,閤 

来ず手勢農工首鵜-“.… カシューナッツ 

五忠人諒ピーマン.主著 マヨネーズみそ鴛畑、みりん 

2 木 プロッコ音」-とカシューナッツの音 甘酢和え ブロッコリー キュウノ五霞忠霊 

弧鶏口菖糾せ 

83日keal ∴ 

空撮けともやしのみそ汁 

豊満刷り領韓帝“--“-葛‾ 論竃芙“…●.---●●““葛- エ百計-‾-…一-------- 

もやし 含意)せみそ 

秋の乗物の相室天 柏硫リンゴレモン 

6 月 

○ 

九州ラーメン 
豚肉、イカ言論隔鵜か、う 平手煙善しサラ夕凪コマ納 モヤシ.目黒;寒く襲来 

オイスタ二ソース.鱗絹子虫 類口醤油酒.臨,コショウ 綿貫窟みりん 

了(う8k(:al 25.了g 24.2g 

豚骨l低越強面牛乳 千把京人気生曇 

トマトの拍子コショウ和え 

磋塑縄牟舐胡-●--●--- 

トマト切子大根,キュウリ 唐辛子相子 

膝停泊 為り尤…●-…“●…●●. スイートポテト サツマ パター上白糖 

7 火 

○ 

‾はん 

茄だ曲就、ま虚言随●… 凋日米 薬サラダ瀞三悪掃------ 
了了1kcal 

カニかまと長ネギの卵焼き 
千柁雪枝猛五霞 サヤインゲン 

夕霞握 

里芋のそぼろ意 
き 米サフ

里芋 三温京でん鴻 

人魚玉 あり先達語朋“……- 
29.4g 19.6富 

キャベツとキュウリのゆかり抑え 

慈鵠隊前郷お前----- 

キャベツ,キュウノ,ゆがめ 

赤みそ.芭あそ●---.-‾“.一 大根と油揚げのみそ汁 大悦大橋饗 

8 水 ○ 

あしたはパン あしたはパン 

五言銃声貢ダニウニ美● 壇コショウ油マスタード 

7白9kcal 34.3g 2亀1g 

鮭の粒マスタード焼き 
盤 

オリーブ別項小賽粉 パン瑠 

五霞 

蝶の素揚げ シャ万事,サラダ油 カ爪チャ,レンコンJ†セリ 逼 

ワカメとえのき茸のスープ ワカメ キャベツ人か.エノキ違張 塩:コショウ.ベイリーフ 

りん」 り 」 

9 木 

○ 

ごほん 涌日米 

薄賭ゴすこう脂二雛…. 

8了了koal 36.8g 20.与き 

鶏天 
フ油

粕 ゴマ鵜川要語 

生霊._ン_ク 

白菜七味和え 白菜人載 揺動,七時 

ンコンと生揚げの雷魚 
サヤエンドウ 

さつま千と油拭けのみそ汁 1照りり鳳昆布 サツマテ 白みそ 

鯛めし 訓i 種賀日米.上白然 つ“「7エンドワ 

嚢!屯田,潤子みりん 慰境ヨ予言予稿莫宿-- 為り札醤錨-●…-…--“ 

畠3了厄〕邑1 41耗 15.0g 

ー 人敬重諸手鞄荒壁婆 

ほうれん草と昆布のお渡し 昆布 ホウレン尊虐粟トマト 

10 金 

○ 
海老しんじょつすまし汁 

かまは‾削り鳳ワカメ 
.ミノ コショウ.斌 油 

紅白_色ゼリー 上白振 ) ロフトノンク 

〇二∴∵∴∴∴ フレンチトーストα、チーズトースト 弧低温猿田牛馨しチース 

食パン上白糖.パター動二「露 三部軸舶ラヴ活が萎甜 

バニラエッセンス 

811kc割 合0,5g 29.了官 

恵※ ミートボールトマ 薫 捌チーズひよ‾豆 五人競トマトジュース ートi 
」さコショウ.ナツメグ 

懇 望 

13 月 

○ 
キャベツとワカメのサブタ 

キ ウリ玉葡 

みかん 塩川ミカン 

14 
0 

ごほん 糟日米 

748k仁』 

卵の綬章 :竜「ミ‾1 〇 時 醤油億 

ワカサキ南蛮漬け 
ワカサギ ザ今夕柏だ㍍静●“‾----- 玉葱.キュウリ.赤ピーマン 塩コショウ,七味富幸手 

火 オリーブ油上白湛 

酢,醤油 あり方膳蒲““-一-葛-‾-○○- lうう言う距ふみ子-- 

27喋 232g 白票お浸し 

アジ励夢鈴寛市------- 

自乗,小松菜 脂:手薄茸灘ぎ-… レンコン展題 

ムロアジすり身団子の五目汁 
二 〇〇 

15 水 ○ 

啄肉とキムチの混ぜごほん 
疎開 

調合※.米粕を コマ曲米サラダ油 

ニンニク,ホールコーン 絶後虐粟キムチ」理由主義 亨や六ジ忠義虐秦---・’’∴●“ 入京モヤシ 拭半ら了ラル二ヅりんご- 

種油.iさコショウ,招虞油 

丁74kcd 30癖 19、4さ 

水敵手の野撲スープ 

掠肉.鶏から 当二ウノl;千:信塩鮨珊 

手の良,ごま油 鯖コショウ,読 

フルーツヨーグルト 上白糖 

※芋碩行革、材柵の仕入れの都合呼で献立装具をすることかありますが、こ了承ください。 

轟∂命と鯵㊧轟傍ら名吟,齢e錐唱捻∂金色歩留盛伊11月月間献立表 

日 
牛 

献 立 
赤の仲間 賃の仲間 緑の仲間 

調味料 他 

エネル羊- 足音んは<質 脳裏 

乳 血や肉になる 熱や力の元になる 体の記子を整える 

16 木 

C〉 

‾はん 
生豊:ま′三㌢…--●--● 

即2kc8) 29。了g 2巳、Og 

サバみそ腫 
サバ 言説コマ青手指●…“’ 

酒,みりんコテュジャン 醤油赤みそ 

シシャ壬生室田昧焼き シシャモ 生麦 みりん 

竹揃と野菜の五目金平 

瑛苦竹蝋 ラ蓄え割賦鮪“.’“-“ 

コン_ヤク.米サラダ油 ボウ.レンコン人 

醤.醜運i七味唐辛子 芭弟羊’-“●“●…●-‾…- 

ー温艇 サヤインク●ン 

もやしのみそ汁 モヤシ 

1了 金 

○ 

ツナとレンコンの炊き込みこはん 昆布.ツナ缶清 

馬日米.三温購Jてター ぶ隷揃う夢箔●“ 三遷精,でん捕 皇孟ゴミ′三言夢古寺霜-- 

レンコン.主要ニンニク 富油.酒堪 1臆. 

椙(ナ出し豆腐野菜あんかけ 
呂鳳豚肉 モヤシ虐栗,大島エノキ重 

排碓離“…㌃●““ 漑珪虐籍-.つ●-“----一- 

90了kcal 32.6g 33、Og 

小種慄 大穂,棒:ゴポう-------‾- けんちん汁 馬肉.削り斌昆布 

2〇 月 

C) 

こはん 精白米 - 

あゆ五滴遁屯“-.“一---‾● 

82貢。員l 29、O言 25音5呂 

イワシ自問プおろしだれ マイワシ サフタ油調,でん語 生重言大根 

じゃが芋撞迎和え 爾海苔 乍

宙軸盲二掃“…-.“‾●一 塩“おき砂糖揚“…“●“●“一 海関為吟利けみぞ“● 赤みそ 

春雨ワサビ和え ゴマ 

人携手工ヴ」 大柳1松涛‾---…--“--● 

豚肉と小松菜の赤だしみそ汁 
豚隠削り節昆布 

21 火 

⊂) 

麻婆あんかげそは 

豚風呂賞鶏から ラ万夫董ヴガズ塙膵“● 話芸亮信念購軍部“-’i 

米サラダ油,甲肇麺 ≡温薦.でん船ゴマ迎 

ニンニク,生霊展覆ニラ ギ喜べジ二人肖珪堂“--●--- ハナテン享子ジ鐙語““’-““ 

頂,コショウ.且頓琶,甜濃さ 極興酒席味噂八丁味櫓 オイスターソース 留萌宙ゴミl言デーー’-““’ 

83弛l 329g 

キャベツと海藻のスープ 
‾ヽ 

∴:「` 

杏仁豆腐 白糠 ーモンドエッセンス 

22 

○ 

ミルクパン 

隊商じジ芽室:甜“--●. 鶏から、チーズ ミルクパン ジ調教サラダ滞---● 小長胤パター 

ー 

953k⊂冶l 
ポテトラザニア セロリ-トマトジュース ウスターソースJ†ジル 

水 信濃横面牛軍し トマトペースト クローブ 
32音3g 3之。1g 

玉覇のガーリック風味スープ ベーコン,から 米サラダ油 玉忠生曇_ン「ク.小松桑 櫨.ペイノ フ,コショウ 

りんご りんご 

24 金 

0 

ごほん ミルクパン 

孟苗字やベリー一一一一一一一‾“ 

B56卜鵜al 352g 38.了g 

メンチカツ 
豚風的 

米サラダ瀞壬ノン厨 小壷灘 

塩:コショウナツメグ 申種ソース言草からし ウスターソース赤ワイン 

大根のゴマサブダ 
湖野宿烏有““-…-…. 

>I∃ 

白菜とシメジのみそ汁 シメジ,白菜 みそ 

2了 月 

○ 

鳳り豆ご飯 

昆布,大呂.選書 寒さうま沸す帝醐-… 削り節′サノ日剃り節度市 

精白米,冊米 三輔:ゴウニマラーー.… ジモガ季--‾----------- 

大漁“-.---.●….“●-‥- 電池i酒.機 醤油追活…●’●-●-●“-“ 

83出\⊂思i 39.1言 19音95 

おでん 

じゃが芋とワカメのみそ汁 け削り節昆布,ウカ みそ 

28 火 

○ 

けんちんうどん 
黒干し昆布.削り節 鶏肉焼却職場矧ナ 

うこん 

シメジ,大桐,大観賢 人かゴボウ 

雪瞳.みりん姐,田 

763kく二参l 28.白き 3○○3g 

大豆とサツマ芋の甘辛揚げ 

大豆 弛嘘慈譲壱牢再-------- 生クリーム 

三港晴サブダ油.でん糎 サツマ苧ゴマ 

みりん.淘 

リンゴのパンプディング 
食ノ ン上白掲.粉語 りん」 八二フエッセンス,フム酒 

29 水 ○ 

ごほん 爆日米 

ニラニラ違憲i●千番r-““.‾ 

89胴 33.6巳 31烏き 

鶏肉のマスタード焼き 
鶏肉 オJ-フ泡ノ ン瑠 

憧,コショウ、概ワイン ウスターソースタバスコ 雑マスタード 

ポテトの和風サラダ 

鄭露語.忠通坊間ら蔀東京一- 

ジセガ手葉サラダ油 ゴマ油ゴマ 

人執事ユウノ 酢、柵コショウ 

刻み昆布と白菜のみそ汁 白菜 畠わせみそ 

30 木 

○ 

コッペパン 

協薗鞘--“--●. 

コッペパン 

835k〇九 25.C屯 34{厄 

二種凱コロッケ(ポテト&カボチャ〕 
サつ

パター.シャ刀子 小浸獄パン粉 

玉愚カlヽチヤ .コショウ.中瀬ソース 

スイートヂ」ソースサラダ 
主鵡潤うダ油

-“- 

ヤベツ,ユウノ人 ホールつ-ンニンニク 

冨ゐ鵬皇稔富磨“●-- 

小松菜と白菜のスープ ワカメ 

i」露店黒 字ウマラijニケ一一一一一‾-- 

油,lコツヨ 

キウイフルーツ 

※草根行事、材料の仕入れの都合等で献立変更をすることがありますが、ご了承ください.

齢e金既習齢⇔修>齢ed既習齢e参㊤齢-


