
きゅうしょく

     きゅうしょくセンターから、こんにちは！ 

１０月２０日（火）               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ きょうのこんだて ＞ 

 サンドパン ぎゅうにゅう 

 ぎゅうにくコロッケ 

 ボイルキャベツ（こぶくろソース） 

 あきやさいのシチュー 

 

  

  

 

＜栄養量
えいようりょう

 （小学校/中学校）＞ 

 エネルギー（Kｃaｌ)  686/849 

 たんぱく質（g）     20.6/25.2 

 脂質（g）        28.6/34.2 

 食塩相当量（g）   3.2/4.0 

カルシウム（mg）   308/345 

＜ 栄養量
えいようりょう

 （小学校） ＞ 

 エネルギー（Kｃaｌ)  675 

 たんぱく質（g）     25.8      

 脂質（g）        20.6 

 塩分（g）        2.3 

 カルシウム（mg）   344 

 

 

今日
き ょ う

のお話
はなし

は「秋
あき

野菜
や さ い

のシチュー」についてです。今日
き ょ う

のシチューに

は、秋
あき

の味覚
み か く

の「きのこ」と「さつま芋
いも

」が入
はい

っています。きのこは「エ

リンギ」と「しめじ」を使いました。エリンギは、さらっとして歯
は

ごたえ

があります。しめじは、「味
あじ

しめじ」とも言
い

われ、きのこの中
なか

でもうま味
み

成
せい

分
ぶん

が多
おお

く、料理
りょうり

の味
あじ

を引
ひ

き立
た

ててくれます。また、きのことさつま芋
いも

に

は「食物
しょくもつ

せんい」がたくさん含
ふく

まれており、お腹
なか

の中
なか

を掃除
そ う じ

する働
はたら

きや

病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

する効
こう

果
か

があると言われています。 

＊シチューに入っているさつま芋
いも

は、中井町産
な か い ま ち さ ん

です。 

 

 


