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８月
がつ

31日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

は体
からだ

の中
なか

でおもに、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきをするビタミ

ンや、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを多
おお

く含
ふく

んでいます。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためにも、野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

       

 

 

 現在
げんざい

、国
くに

では、健康
けんこう

づくりのために、「１人
ひ と り

１日
いちにち

あたりの野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

を１日
いちにち

平均
へいきん

３５０ｇ
グラム

にしよう」 

という目標
もくひょう

が立
た

てられています。小学部
しょうがくぶ

１・２年生
ねんせい

２１０ｇ
グラム

、３・４年生
ねんせい

２４５ｇ
グラム

、５・６年生
ねんせい

３０

０ｇ
グラム

、中学部
ちゅうがくぶ

・高等部
こうとうぶ

は３５０ｇ
グラム

を目安
め や す

に野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

＜おもな野菜
や さ い

の重
おも

さ＞ 

 

 

 

    にんじん １本
ぽん

     トマト １個
こ

    ピーマン 1個
こ

    たまねぎ １個
こ

 

      １５０ｇ
グラム

       １５０ｇ
グラム

      ３０ｇ
グラム

       ２００ｇ
グラム

      

  

     

 

 
 

        だいこん １本
ぽん

     ほうれん草
そう

 １束
たば

    きゅうり １本
ぽん

 

          １ｋｇ
キログラム

         ２０ｇ
グラム

        １００ｇ
グラム

 
 

 ＜給食では・・＞ 

 

   

給食だより 

●人気
に ん き

の給食
きゅうしょく

レシピ● アメリカンサラダ   ポテトチップスをサラダの上
うえ

にのせることで 

                      野菜
や さ い

も一緒
いっしょ

に食
た

べやすくなります 
 

＜材料
ざいりょう

 一人分
ひとりぶん

＞ 

・キャベツ  ２５ｇ  ・きゅうり  １５ｇ 

・コーン   １０ｇ  ・ポテトチップス  ３ｇ 

・ドレッシング  油 小さじ１/２ 酢 小さじ１/２ 

         砂糖 ひとつまみ 食塩 少々 

 

この給 食
きゅうしょく

１食
いっしょく

で 

 小学部
しょうがくぶ

１・２年
ねん

   ７８ｇ
グラム

 

    ３・４年
ねん

   ９１ｇ
グラム

 

    ５・６年  １１０ｇ
グラム

 

 中学部
ちゅうがくぶ

・高等部
こうとうぶ

  １３０ｇ
グラム

 

の野菜
や さ い

を使
つか

っています。 

ひじきにも、もやしやキャベツ

など野菜
や さ い

を入
い

れたり、汁物
しるもの

にも

入
い

れたりすることで、野菜
や さ い

を多
おお

く食
た

べられます！ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① キャベツは太
ふと

めの千切
せ ん ぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。 

② ドレッシングの材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせる 

③ 野菜
や さ い

とドレッシングを合
あ

わせて混
ま

ぜる。 

  その上
うえ

に、ポテトチップスをくだきながらのせる 

 

 

 


