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わかめごはん 牛乳

肉じゃが ごまマヨネーズあえ

給食紹介

ごはんを食べよう

ごはんをしっかり食べていますか。ごはんはエネルギーの

もとになるだけでなく、体をつくるたんぱく質や貧血を予

防する鉄分も含まれていています。おかずばかりを食べてい

ると全体的な栄養が崩れ、ごはんを食べないことが太る原因

にもなります。そして、なにより、脳の栄養“ブドウ糖”

を補給するためには、主食である“ごはん”を食べること

です。そのほか、スポーツするためのエネルギー源としても

“ごはん”がおすすめです。みなさんは、これから、部活動

の練習や試合・大会を控えている人も多いと思います。まず

は、しっかりとエネルギー補給をする事です。そのために、

“ごはん”をしっかり食べましょう。

ごはん＆おかずでバランスよく食事をしましょう。

『肉じゃが』安中総

合学園高等学校で栽

培のじゃがいも＆た

まねぎで調理しまし

た。新じゃがいも＆

新たまねぎで、ホク

ホクの『肉じゃが』

ができました。旬の

食材を味わってくだ

さい。
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