
【日にち】　 １０月
がつ

８日
ようか

（金
きん

）

【こんだて】 主食
しゅしょく

黒豆
くろまめ

ご飯
はん

主
しゅ

菜
さい

副
ふく

菜
さい

トマト肉
にく

じゃが

ツナごぼうサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

【配膳
はいぜん

図
ず

】

【今日
きょう

の地産
ちさん

地
ち

消
しょう

】

　智頭
ちづ

町
ちょう

産
さん

：米
こめ

、じゃがいも（谷口
たにぐち

さん）、にんにく（白岩
しらいわ

さん）

　鳥取県産
とっとりけんさん

：牛乳
ぎゅうにゅう

、はまち、牛肉
ぎゅうにく

、しめじ、きゅうり、ブロッコリー

　　　　　　トマトピューレ

【給食
きゅうしょく

センターより】

きゅうメール

はまちのカレー焼
や

き

目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

・かみかみ献立
こんだて

　あさって１０月
がつ

１０日
とおか

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。みなさんは普段
ふだん

から自分
じぶん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？今日
きょう

はひとあし早
はや

い「目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

」として、目
め

に

良
よ

い栄養素
えいようそ

をたくさん含
ふく

んだ食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。

　黒豆
くろまめ

ご飯
はん

の黒豆
くろまめ

の皮
かわ

に含
ふく

まれる色素
しきそ

には、目
め

の健康
けんこう

を保
たも

ち、目
め

の疲
つか

れをとるは

たらきがあるといわれている「アントシアニン」が含
ふく

まれています。また、同
おな

じ

く目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つはたらきのある「カロテン」を多
おお

く含
ふく

む、にんじんやブロッコ

リー、トマトなどの緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

もたっぷり使
つか

っています。

　目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

をきっかけに、おうちでも目
め

の健康
けんこう

について話
はな

し合
あ

ってみま

しょう。


