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学ヽ生が1日にとりたい野菜の量は?

トマト2/3コ にんじん 1/3本 キャベツ1/5コ

健≫錮麓隷参ぬつ脇
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さば

さばは、青魚の中でも栄養価が高い魚

です。体をつくるたんぱく質、頭の働き

をよくするDHA、 血をサラサラにする

EPA、 貧血や老化を防いでくれる鉄

分、ビタミン、タウリンも含まれていま

す。

給食では 「さばのみそ煮」や 「さばの

煮つけ」で登場します。

さばの句 (脂がのっておいしい時期)

は、10月 ～ 2月 で、10月 ～ 11月 を

秋さば、12月 ～ 2月 を寒さばと呼びま

す。
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4切 れ

1かけ

小さじ1

小さじ1

小さじ1

小さじ1

小さじ1

3cm危

2g

作り万

①みそは、タレ用と煮込み用

にはかりのけておく。

②鍋にタレ用のみそ、調味料、

水を合わせて薫てタレを作

っておく。

③別のなべでけすりぶしのだ

しをとり、煮込み用の調味

料、みそをとかし、こんぶ

をしき、さばと上しょうが

を入れる。

④煮汁をかけながら30分 位

煮込み、タレをかける。

野菜にはビタミン、ミネラル、食物せんいなどが豊富に言まれています。野菜をしつかり食べるようにし

ましょう。そのためには、朝、昼、夕食ともに野菜を食べることが大切です。朝食抜きやパンと飲み物だけ

という食事では、必要な量の野菜をとることが難しくなつてしまいます。また野菜は加熱すると 「かさ」が

減るので生よりも食べやすくなります。いろいろ工夫して野菜を食べましょう。
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◎緑黄色野菜 (色の濃しヽ野菜) ◎淡色野菜 (色の薄い野菜)

野菜をおいしくたくさん食ベ

るなら、「スープ」にするのがお

すすめです。飲むというより、

食べるという感覚で野菜をたっ

ぷり入れましょう。

洋風のスープの他に、みそ汁

でもおいしいです。

野菜の他に豚肉、ベーコン、

を 1つ の野菜でとるとしたら を 1つ の野菜でとるとしたら

ン
のプ
き

ほうれんそう3株   ピ ーマン3コ たまねぎ1コ    な す2本

☆少しずつ、いろいろな野菜を組み合わせて食べましょう☆
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給食献立の年間テーマ 魚 献 立 を 取 Ll入 れ よ う  lo月 は 「さば」です。

,0月 23日 (水)と けのみを煮

理
さば素焼
土しょうが

さけ

みりん

濃□しょうゆ

白みそ

みそ

だしこんSヽ

けすりぶし

水       220cc

(だし出来上がり180cc)
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