
 

もぐもぐだより

         今月
こんげつ

のとべっこランチ 

１０月
がつ

の「とべっこランチ」は、１４日
か

の予
よ

定
てい

です。お友
とも

達
だち

や先
せん

生
せい

と楽
たの

しく食
た

べてくださいね。 

 

 

  

  

  

  

 

 

 

 

体力
たいりょく し ょ く じ

から 

主食
しゅしょく

（主
おも

に炭水化物
たんすいかぶつ

） 

 

からだを動
うご

かすエネルギー源
げん

 

主
しゅ

菜
さい

（主
おも

にたんぱく質
しつ

） 

 

 

 

からだを作
つく

る（筋肉
きんにく

、骨
ほね

、血液
けつえき

など） 

副菜
ふくさい

（主
おも

にビタミン、ミネラル） 

 

体調
たいちょう

を整
ととの

えたり、 

骨
ほね

や血液
けつえき

の材料
ざいりょう

になる 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

（主
おも

にカルシウム、たんぱく質
しつ

） 

   

骨
ほね

を作
つく

るのに欠
か

かせない材
ざい

料
りょう

 

くだもの
 

（ビタミン C、炭水化物
たんすいかぶつ

） 

 

 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、コンディショニングに 

 

 ５つの料理
りょうり

がそろうと、必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

と栄養素
えいようそ

をバランスよくとることができます。

成長期
せいちょうき

のみなさんは成長
せいちょう

のために必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
えいようそ

が不足
ふ そ く

しないように、しっかり食
た

べ

ましょう。特
とく

に、スポーツをしているみなさんはスポーツ分
ぶん

のエネルギーや栄養素
えいようそ

も必要
ひつよう

です。 

令和 7年度 

  10月号 

１4日
か

の給食
きゅうしょく

メニュー 

ナン（キーマカレー） 

タンドリーチキン 

ブロッコリーサラダ 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

ヨーグルト 

当
とう

別
べつ

の魅
み

力
りょく

が 

詰
つ

まった給
きゅう

食
しょく

です！ 

 

タンドリーチキン 

タンドリーチキンは鶏肉
とりにく

をヨーグル

トや香
こう

辛
しん

料
りょう

で漬
つ

け込
こ

み、タンドール

という窯
かま

で焼
や

く料
りょう

理
り

です。給 食
きゅうしょく

で

は、オーブンを使
つか

って焼
や

いています。 

ナンはインドのパンで、ヘラのような

形
かたち

にのばしたパン生地
き じ

をタンドール

という窯
かま

の壁
かべ

にはりつけて焼
や

いて作
つく

ります。 

ナン 


