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月 火 水 木 金

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あつあげ

あかみそ　いわし　きんときまめ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶたにく　だいず

みーと　だいず　つな　ヨーグルト

◇９日（木）トリニータ丼 主にエネルギーになる
パン　さとう　あぶら　じゃがいも

アーモンド　マヨネーズ
ごはん　あぶら　さとう　 あぶら　こむぎこ　ごま　さとう

　成長期
せいちょうき

の子
こ

どもは成人
せいじん

に比
くら

べて骨
ほね

の成長
せいちょう

が活発
かっぱつ

です。骨量
こつりょう

が増加
ぞうか

するこの時期
じき

に骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしておくことが、

将来
しょうらい

に向
む

けて骨粗しょう症
こつそしょうしょう

うを防
ふせ

ぐことにつながります。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるためには、バランスのよい食事
しょくじ

と

運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。特
とく

にカルシウムはしっかりとりたい栄養素
えいようそ

です。

　　中学3年生

リクエストメニュー
きな粉揚げパン

ベーコンと茎わかめの

スープ

ごぼうとナッツのサラダ

ごはん

金時豆入り野菜のみそ煮

いわしの生姜煮

ごはん

チリコンカン

もやしのかぼす和え

ソフール

◇1日（水）きな粉揚げパン 主にからだをつくる
ぎゅうにゅう　きなこ　ベーコン　くき

わかめ

お楽しみに♪♪ 主にからだの調子を整える
たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ

ごぼう　コーン　きゅうり

こんにゃく　にんじん　たまねぎ　だ

いこん　　さやいんげん　しょうが

しょうが　にんにく　たまねぎ　にん

じん　トマト　えだまめ　きゅうり　も

やし　コーン　かぼすかじゅう

ごはん

水餃子のスープ

鮭のみそマヨ焼き

ごはん

ハヤシライス

チーズサラダ

ミルクパン

野菜のスープ煮

ハンバーグのトマト

ソース

ごはん

大根と里芋のみそ汁

トリニータ丼

ごはん

かきたま汁

ホイコーロー

　体内
たいない

でのカルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

を高
たか

めるためには、ビタミン

Dが必要
ひつよう

です。ビタミンDを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

は、魚
さかな

（イワシ、

サンマ、サケ）きのこ（キクラゲ、シイタケ）などがあります。

また、ビタミンDは、日光
にっこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

で生成
せいせい

される

ため、外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

ぶことも大切
たいせつ

です。

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　こん

ぶ　ささみ　（ゼラチン）
ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ハム　のり

ぎゅうにゅう　いか　かいばしら

ベーコン

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　みそ

さば

ごはん　じゃがいも　パンこ　さとう

もやし　にんじん　きゃべつ　　（ねぎ

しょうが）　にら

にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト　マッ

シュルーム　りんご　グリーンピース　きゃべ

つ　きゅうり　パプリカ

たまねぎ　にんじん　しめじ　きゃべ

つ　マッシュルーム　トマト

にんじん　だいこん　しいたけ　ねぎ

にら

にんじん　たまねぎ　しいたけ　ねぎ

きゃべつ　にんにく　ピーマン

　カルシウムは、牛乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、　骨ごと

食べられる小魚
こざかな

、豆腐
とうふ

や納豆
なっとう

などの大豆
だいず

製品
せいひん

、　　野菜類
やさいるい

や

海藻
かいそう

などに多
おお

く含
ふく

まれます。その中
なか

でも、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

は、他
ほか

の

食品
しょくひん

に比
くら

べてカルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

いうえに、１回
かい

の摂取量
せっしゅりょう

も多
おお

いので効率
こうりつ

よくカルシウムがとれます。

ぎゅうにゅう　（ぶたにく　とりにく

だいず）　さけ　みそ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ハム　チー

ズ

ぎゅうにゅう　ベーコン　ウインナー

（ぶたにく　とりにく）

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　とうふ

みそ　とりにく
ぎゅうにゅう　たまご　ぶたにく

ごはん　あぶら　（こむぎこ　でんぷ

ん）　ごまあぶら　マヨネーズ
ごはん　ハヤシルウ　ドレッシング

ミルクパン　じゃがいも　（でんぷ

ん）　さとう

ごはん　さといも　でんぷん　さとう

あぶら

ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ

わかめ　（たまご）

ごはん　あぶら　ドレッシング　ごま

（さとう）

ごはん　さとう　マロニー　ごまあぶ

ら

こくとうパン　じゃがいも　ドレッシン

グ
ごはん　あぶら　さといも　パンこ ごはん　うどん

ごはん

大根と昆布のスープ

バンバンジーサラダ

アセロラゼリー

ごはん

牛すき焼き

磯和え

黒糖パン

海鮮トマトスープ

たっぷり野菜の

ごまドレ和え

ごはん

根菜のキムチみそ汁

さばフライ

クッキングタレ

ゆかりごはん

五目うどん

れんこん入り厚焼き卵

しょうが　にんじん　だいこん　えの

き　ねぎ　きゅうり　もやし　（アセロ

ラかじゅう）

こんにゃく　たまねぎ　にんじん　だいこん

はくさい　しろねぎ　きゅうり　きゃべつ

にんにく　たまねぎ　にんじん　しめ

じ　トマト　きゃべつ　コーン　ブロッ

コリー　カリフラワー　パプリカ

キムチ　こんにゃく　ごぼう

にんじん　はくさい　ねぎ

しいたけ　にんじん　たまねぎ　ねぎ

（れんこん）

ごはん

けんちん汁

豚のしょうが焼き

ごはん

がめ煮

ごまじゃこサラダ

米粉パン

長ねぎのスープ

鶏の照り焼き 天皇誕生日

ごはん

もずくの中華スープ

チャプチェ

ごはん　さとう　ごまあぶら　はるさめ

ごぼう　こんにゃく　しいたけ　にん

じん　ねぎ　たまねぎ　きゃべつ

しょうが

しいたけ　こんにゃく　ごぼう　れん

こん　にんじん　さやいんげん　もや

し　きゅうり

たまねぎ　にんじん　しめじ　しろね

ぎ

たまねぎ　にんじん　しいたけ　ねぎ

しょうが　にんにく　にら

ー節分ー
ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　あぶ

らあげ　ぶたにく

ぎゅうにゅう　とりにく　あつあげ　ち

りめん
ぎゅうにゅう　ベーコン　とりにく

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　もず

く　ぶたにく
 本来
ほんらい

、節分
せつぶん

とは季節
きせつ

の節目
ふしめ

である「立春
りっしゅん

 ・ 立夏
りっか

 ・ 立秋
りっしゅう

 ・

立冬
りっとう

」の前日
ぜんじつ

のことをいい、年
ねん

に4回
かい

あります。ところが、旧暦
きゅうれき

で

は春
はる

から新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まったため、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は、大晦
おおみ

日
そか

に相当
そうとう

する大事
だいじ

な日
ひ

でした。そこで、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

が重
じゅ

要視
うようし

され、節分
せつぶん

といえばこの日
ひ

を指
さ

すようになったと言
い

われてい

ます。昔
むかし

は、季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

、特
とく

に年
とし

の分
わ

かれ目
め

には邪気
じゃき

が入
はい

りやすいと考
かんが

えられており、さまざまな邪気
じゃき

祓
はら

い行事
ぎょうじ

が行
おこな

われて

きました。

ごはん　あぶら　さとう
ごはん　あぶら　さといも　さとう　ご

まあぶら　ごま

こめこぱん　じゃがいも　さとう

でんぷん

　

由布市
ゆふし

の食材
しょくざい

お米
こめ

　葉
は

ねぎ　　白
しろ

ねぎ　パプリカ

ニラ　大根
だいこん

　キャベツ　しいたけ

ごはん

かしわ汁

あじのごまだれ焼き

ごはん

ポークカレー

コールスローサラダ

ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ

とうふ　あじ
ぎゅうにゅう　ぶたにく　ロースハム

ごはん　あぶら　さとう　ごま
ごはん　あぶら　じゃがいも　カレー

ルウ　ドレッシング

にんじん　たまねぎ　だいこん　しい

たけ　ねぎ

にんにく　たまねぎ　にんじん　りん

ご　えだまめ　きゃべつ　きゅうり

コーン

毎日、

牛乳はあります。

＊この献立表は由布市の基本献立です。

＊都合により献立や食材を変更する場合があります。ご了承ください。

由布市学校給食センター

じょうぶな体をつくろう（骨・歯）
からだ ほね は

成長期にカルシウムをたくさんとって骨の貯金をしよう！
せいちょうき ほね ちょきん

今年の方角は

「南南東」

ことし ほうがく

なんなんとう

おに そと

鬼は外～
ふく うち

福は内～

◇中3リクエストメニュー

せつぶん


