
平成30年度

※全てのメニューに牛乳か乳酸菌飲料がつきます。

①
（主となるおかず）

②
（主に付け合せ）

③
（主にデザート）

主食
赤(点)

体の中で血
や肉になる

緑(点)
体の調子を良

くする

黄(点)
力や体温にな

る
アレルギー情報

エネルギー
（ｋcal）

3 月
アジフライ／チキン

唐揚げ

ひじき煮、ほうれん
草ごまあえ、切干

大根／卵焼き
パイン缶 ごはん 2.2 1.3 7.5

卵：小麦：乳及乳製品：鯖
豚肉：鶏肉：大豆：りんご
ごま

832

4 火

牛肉ニラ玉炒め／チ

リソース春巻き／
卵焼き

生野菜／春雨サラ
ダ

マスカットカットゼ
リー

ごはん 3.0 0.6 7.4
卵：小麦：乳及乳製品：え
び：鯖：牛肉：豚肉：鶏肉
大豆：りんご：ごま

819

5 水
チキンチーズカツ／

春巻き
温野菜ハニーマス

タードソース
チーズババロア
シュークリーム

バターロール
パン     （2

個）
1.5 0.3 7.1

卵：小麦：小麦由来：乳及
乳製品：乳由来：えび：豚
肉：鶏肉：大豆：りんご：ゼ
ラチン：ごま

706

6 木
油淋鶏（ユーリン

チー）／きぬさやの
卵とじ

コーンサラダ パイン缶 ごはん 2.4 1.3 6.2
卵：小麦：乳及乳製品：鯖
鶏肉：大豆：ごま 757

7 金
デミグラスハンバー

グ
コーントマトサラダ みかん缶 ごはん 3.2 0.7 7.4

卵：小麦：乳及乳製品：牛
肉：豚肉：大豆：りんご 893

10 月
さば生姜煮／（新）１
５種ヘルシーサラダ

ひじき煮／かぼちゃ
煮

みかん缶 ごはん 3.4 0.8 5.2
卵：小麦：乳及乳製品：鯖
豚肉：大豆：りんご：ごま 822

11 火
白身フライ／チキン
唐揚げ／ほうれん草

ごま和え

秋野菜のキーマカ
レー炒め

わらびもち
ごはん
豚汁付

3.1 0.7 7.6
卵：小麦：乳及乳製品：鯖
豚肉：鶏肉：大豆：ごま 900

12 水 焼うどん
豚カツ／卵焼き／

生野菜
みかん缶 1.3 0.6 6.9

卵：小麦：乳及乳製品：牛
肉：豚肉：鶏肉：大豆：りん
ご：桃：ゼラチン

691

13 木
ハンバーグトマトソー

ス
ツナサラダ フルーツカクテル

ドライ
カレー

1.6 0.8 4.3
卵：小麦：乳及乳製品：牛
肉：豚肉：鶏肉：大豆：りん
ご：桃

720

14 金
フライドチキン／フラ

イドポテト
ペンネサラダ／生

野菜
ミニエクレア

レーズン
パン（2個）

4.2 0.7 7.1
卵：卵由来：小麦：小麦由
来：乳及乳製品 乳由来：
豚肉：鶏肉：大豆：りんご

908

18 火 回鍋肉／シューマイ
揚げ餃子／

サラダ
みかん缶 ごはん 3.6 0.6 5.6

小麦：乳及乳製品：豚肉
鶏肉：大豆：りんご：ごま 787

19 水
照りマヨハンバーグ
／エビフライ／イン

ゲン
コーンサラダ

ストロベリーショー
トケーキ

バターロール
パン     （2

個）
2.0 0.3 5.7

卵：小麦：小麦由来：乳及
乳製品：乳由来：えび：牛
肉：豚肉：鶏肉：大豆：りん
ご

675

20 木
チーズメンチ/生野

菜
ブロッコリー/ポテト

サラダ
パイン缶

ごはん
（ハヤシ付）

2.8 1.5 6.7
卵：小麦：乳及乳製品：牛
肉：豚肉：鶏肉：大豆：りん
ご

856

     アレルギー物質は食品衛生法に基づく特定原材料及び特定原材料に準ずるもの（食品に含まれている場合は、その旨表示することを推奨されている原材料）全27品目を表示しています。

　　（卵、乳、小麦、そば、落花生、えび、かに、あわび、いか、いくら、鮭、鯖、くるみ、ゼラチン、大豆、まつたけ、やまいも、牛肉、豚肉、鶏肉、オレンジ、キウイ、バナナ、もも、りんご、ごま、カシューナッツ）

3群点数

1日に食べる目安＝男子26点・女子24点
赤＝8,5(8)点　緑＝3点　黄色＝14,5(13)点

( )は女子

9月　献立表

日 曜 献立名

      貧血に気を付けて！   ★予防のために知って欲しいこと！ 
最近顔色が優れない、やる気が出ない、すぐ疲れてしまう、めまい、立ちくらみがする、そんな症状はありませんか？ 

もしかしたら貧血かも。貧血予防のために知って欲しいこと、７つのポイントです。 

01  ★1日に必要な鉄分量は？ 
          12～14歳 男子11  女子10～14 

          15～17歳 男子9.5  女子10.5 

緑黄色野菜をはじめ、卵、豆、豆製品、魚介類、肉類などが 

鉄分を多く含みます。ただ、レバーを除いた食品は、普通の食べ方 

だと１つの食品から得られる鉄分はわずかです。いろいろな 

組み合わせで鉄分を十分とりましょう。 

 

02  ★鉄分不足を補うには？ 
 

調理済みの加工食品の利用、外食が多くなると鉄分などの 

ミネラルが不足しがちです。出来るだけ1日1食は、主食・副菜 

汁物を揃えた食事を。外食の際には青菜や貝類の入った 

味噌汁を組み合わせると鉄分不足が補えます。 

 

04   ★鉄分不足で息切れ！ 
成人の体内にある鉄分の量は、約3gそのうち70%が血液中に、残り

は 

肝臓、膵臓、骨髄、筋肉に含まれています。血液中の鉄分は赤血

球の 

ﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝと結合し、酸素の運搬をします。その為鉄分が不足すると 

酸素の供給が滞り、息切れや疲れを強く感じます。また、 

顔色が悪くなる、貧血になるなどの症状が現れます。 

05  ★こわい鉄欠乏性貧血 
貧血気味や血が薄い、血が少ないという表現をする場合、その多

くが 

鉄欠乏性貧血です。やる気が出ない、すぐ疲れる、動機、息切れ 

めまい、立ちくらみがある等です。 

偏食や欠食、無理なﾀﾞｲｴｯﾄ、また消化器系の疾患などで徐々に 

起こります。症状が軽いうちは気づかないことが多いのです。 

03  ★ヘム鉄と非ヘム鉄 
  ≪ヘム鉄≫ 

主に肉や魚などの動物性食品に含まれます。 

体内への吸収率が高いです。吸収率は約25%です。 

  ≪非ヘム鉄≫ 

植物性食品、乳製品、卵などに含まれます。吸収率が低いため、 

良質なたんぱく質やビタミンCと取ると良いです。 

吸収率は約5%です。 

06  ★鉄の吸収を妨げる成分 
普段の食事ではあまり問題はありませんが、鉄の吸収を妨げる成

分 

があります。その為、普段の食事から鉄分をはじめ多くのﾐﾈﾗﾙを 

十分い摂ることが大切です。 

  

 ≪食物繊維≫ 

食餅繊維は摂り過ぎると鉄分と結合して不溶化し、吸収を妨げ、 

排出しやすくします。 

  ≪タンニン≫ 

緑茶などに含まれるﾀﾝﾆﾝには鉄と結びついて、体内に吸収しにくく

します。 

07   ★鉄の吸収・造血を助ける食材 
鉄の吸収や造血を助ける食材を一緒にとりましょう。 

 〇良質なたんぱく質を含む食材  （牛肉、豚肉、大豆、大豆製品、卵、魚類、牛乳等） 

 〇ビタミンCを含む食材  （キューイフルーツ、柑橘類、ピーマン、ブロッコリー等） 

 〇ビタミンB群を含む食材 （あさり、秋刀魚、枝豆、レバー、ほうれん草等） 

 


