
かようび

   生姜焼 
    炒 煮
   芋   
白菜 煮浸 
洋梨缶

白身魚青     
里芋    煮
    菜 

塩昆布和 
     

   

       

野菜   

   缶

牛丼風

  饅頭

        

杏仁豆腐

八宝菜
   
切干大根   
黄桃缶

肉団子
      
炒 豆腐
    草 
    和 

   缶

      
筍 煮物
       

   和 
     

鶏肉    焼 
       
   風
菜 花   和 
   缶

  玉風

   芋天  

    千草和 

黄桃缶

     

       

人参    

     

     

高野豆腐 煮物

小松菜  浸 

洋梨缶

鶏肉   焼 

焼     

    草   和 

   

        

     

    草    

     

       

変      

         

   缶

肉野菜炒 

 好 焼 

    菜   和 

   缶

鶏     

豆腐       

菜 花  浸 

黄桃缶

       山形  協栄給食

すいようび

 一部変更   場合        了承     

担当栄養士  小林 睦美

 

   塩焼 
野菜炒 
       
小松菜 煮浸 
洋梨缶

    年

      物質 以下      
表    
卵             

小麦        

乳製品          

げつようび もくようび きんようび

      醤油焼 
切干大根煮
       煮
小松菜 磯和 
洋梨缶

身体を温めて病気を予防しましょう
乾燥している冬には、色々な病気が流行します。抵抗力と免疫力をつけて、病気になりにくい身体を作りま

しょう。そのためにはビタミンを多く含む野菜や果物を十分にとることが大切です。また、海藻や納豆も抵抗

力と免疫力を高めます。これらは、のどや鼻の粘膜を強くするので、風邪予防にも効果的です。

身体が温める食材として、ほうれん草、小松菜、ニラ、ネギ、大根、人参、ゴボウ、鶏肉、ラム肉、きくら

げなどがあげられます。それらを持続的に食べることで効果が得られます。

 人 回当  平均栄養摂取量

                  質              山形県天童市石鳥居二丁目 番   号

               代                 

                      


