
10月分給食費

振替日

長洲で作られた地粉うどんを使用します。ふるさと給食だよりでもご紹介します。鶏ごぼううどんのごぼう、高菜そぼろの高菜漬けとこんにゃくがカミカミ食材です。

秋のポトフに大きめに切ったごぼうが入っています。よくかんで食べましょう。

また、10月10日は目の愛護デーです。目の働きを高めて疲れ目や視力を回復するアントシアニンがたっぷり入ったブルーベリージャムがつきます。

ハヤシライスにしか肉を使用しています。しか肉には鉄分がたっぷり！不足しがちな鉄分を補給でき貧血予防に役立ちます。

カレーにいのしし肉のミンチが入っています。食材となる野生鳥獣肉のことをフランス語でジビエ（gibier)といいます。

今月の給食について

塩麹とベーコンの旨み、ごま油の風味で、調味料が少なくても美味しく仕上げることができます。

【ジビエ給食】

★ごはん・牛乳・かりかりちりめんレモンソテー・ジビエミックスカレー

【ジビエ給食】
★ごはん・牛乳・コロコロサラダ・ジビエDEハヤシライス

【うま塩給食】
★少なめごはん・牛乳・にんじんしりしり・坦々春雨スープ

【ふるさと給食＆かみかみ給食】
★少なめごはん・牛乳・高菜そぼろ・鶏ごぼううどん ＊ふるさと食材：米・地粉うどん・こねぎ

【ふるさと給食＆うま塩給食】
★少なめ菜めし・牛乳・クロダマルの枝豆・うま塩だんご汁 ＊ふるさと食材：米・クロダマル・地粉やせうま・白ねぎ

季節のお楽しみふるさとメニュー「クロダマルの枝豆」が、今年も給食に登場します。宇佐市は現在国内トップクラスの生産量を誇っています！

また今日はうま塩給食の日でもあります。うま塩だんご汁の味噌の半分の量をトマトケチャップに置き換えることで約38％減塩！しています。

新型コロナウイルスにまだまだ気をつけなければなら

ない日々が続いています。感染防止のための対策は

様々ありますが、食事の面からできることの一つに「野

菜を食べること」があります。

【かみかみ給食】
★コッペパン・牛乳・宇佐からあげ２こ・秋のポトフ・ブルーベリージャム

野菜には、体の調子

を整えるビタミンやミネ

ラル（無機質）、食物繊

維など、積極的にとりた

い栄養素が多く含まれ

ています。国では、成人

で毎日350g以上の野菜

（うち緑黄色野菜120g）

をとることを目標として

いますが、右の図のよ

うにどの年代において

も不足している現状が

あります。

免疫力（病気

に負けない力）

をつけるために

は、腸を元気に

することも大切

です。野菜を食

べて腸を元気に

し、感染症に負

けない体を作っ

ていきましょう。
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