
８月２６日（月） ８月２７日（火） ８月２８日（水） ８月２９日（木） ８月３０日（金）
　魚そうめんは、魚肉をすりつぶして

そうめんのように細長くした加工食

品です。

　とうもろこしは６月から９月が旬で

す。北海道で多く栽培されています。

　心身の健康のためには食事が大

切です。健康のことも考えて食事を

しましょう。

　災害への備えや心構えなどを考

え、非常時の食事について考えま

しょう。

９月２日（月） ９月３日（火） ９月４日（水） ９月５日（木） ９月６日（金）
　牛肉は、たんぱく質が豊富に含ま

れており、とり肉や豚肉よりも鉄の含

有量が多いのが特徴です。

さわらは、岡山を代表する魚です。

ばら寿司や塩焼きなどの料理が楽

しめます。

　今が旬の二十世紀梨は、ほどよい

酸味や甘味が特長で、鳥取県の特

産品です。

　キーマカレーはインド料理です。

キーマとはヒンディー語で細切れ肉

やひき肉を意味します。

　レーズンは、ぶどうを乾燥させたド

ライフルーツで食物繊維やミネラル

を豊富に含みます。

９月９日（月） ９月１０日（火） ９月１１日（水） ９月１２日（木） ９月１３日（金）
　海そうはミネラルや食物繊維が豊

富で、生活習慣病を予防する効果

が期待されます。

　正しいはしの持ち方、使い方でお

いしい料理を美しく食べましょう。

　めん料理は、肉や野菜などと組み

合わせることで、栄養のバランスが

良くなります。

　ゆばは、豆乳を加熱して膜をすくい

上げ、乾燥して作られます。

　あじは、今が旬の魚です。マリネは

食欲を増進させる酸味の効いた、

さっぱりした料理です。

９月１６日（月） ９月１７日（火） ９月１８日（水） ９月１９日（木） ９月２０日（金）
日本には昔から自然を

鑑賞する習慣がありま

す。（中秋の名月）

　えびとさつまいものごまがらめはカ

ミカミ献立です。よくかんで食べま

しょう。

　スポーツで力を発揮するには、バラ

ンスのよい食事が大切です。

９月２３日（月） ９月２４日（火） ９月２５日（水） ９月２６日（木） ９月２７日（金）
　食事は、栄養のバランスがととのっ

ていることと、規則正しく食べること

が大切です。

　テンペはインドネシアの伝統食品

で、大豆を発酵させて作ります。

　丼料理のもとは室町時代に考え出

されたといわれ、今では多種多様な

丼料理があります。

　給食のパンには岡山県産の米粉

が２０％配合されています。味わって

いただきましょう。

９月３０日（月）
　千両なすは岡山県の特産品です。

地元の食材を身近に感じながら食

べましょう。
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☆今月の目標☆

食事・運動・休養について

考えよう
9月は「健康増進普及月間」です。
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