
 

 

 

 

 

●ごはん（金
き ん

芽
め

米
まい

）   ●佃煮
つ く だ に

 

●ミネラルたっぷりみそ汁
し る

 

●くじらの竜田
た つ た

揚げ
あ  

 ●切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の炒め物
い た  も の

   

10月 12日の 

ときめき給食 

今回
こんかい

のテーマは「ミネラルたっぷり給 食
きゅうしょく

（和食
わしょく

）」です 

ミネラル？ 

 ミネラルは私たち
わたし   

の体
からだ

をつくるため

に必要
ひつよう

なものです。 

 ミネラルが足りなく
た    

なると、 体
からだ

が

疲れやすく
つ か     

なったり、体調
たいちょう

が悪く
わ る  

なって

しまう事
こと

があります。 

 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

も前回
ぜんかい

のときめき給 食
きゅうしょく

と一緒
いっしょ

で、ミネラルがたくさんはいって

いる食
た

べものを使った
つ か   

給 食
きゅうしょく

です。前回
ぜんかい

紹介
しょうかい

したポイントも 

振り返って
ふ  か え   

みてください！ 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

で使って
つ か   

いる 

ミネラルがたくさん入った
は い   

 

食べもの
た    

 

くじら 

鉄
てつ

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

 

カルシウム、カリウム、鉄
てつ

 

粉
こな

削り節
けず  ぶし

（さばといわし） 

カルシウム、鉄
てつ

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

（とうふ・みそ） 

鉄、カリウム、カルシウム、マ

グネシウム、亜鉛
あえん

 


