
　貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な鉄分
て つ ぶ ん

とビタミンＢ1 2 が多
お お

く含
ふ く

まれてい

ます。良質
りょうしつ

なたんぱく源
げ ん

（白身
し ろ み

魚
さかな

）などと一緒
い っ し ょ

に食
た

べると、さ

らに吸収率
きゅうしゅうりつ

が上
あ

がります。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、あさりと鱈
た ら

を片栗粉
か た く り こ

をまぶして揚
あ

げてか

ら、野菜
や さ い

をいれたチリソースと和
あ

えました。

　鉄分
て つ ぶ ん

は、努
つ と

めて摂取
せ っ し ゅ

し

ないと、なかなか1日
に ち

の

必要量
ひつようりょう

を満
み

たすことが難
むずか

しい栄養素
え い よ う そ

です。給食
きゅうしょく

で

は、しっかりと摂
と

れるよ

う工夫
く ふ う

を凝
こ

らしていま

す。
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あさり・・・

11月 11日( 木

きょうの給食メモ

はるさめ

ちゅうかスープ
むぎいりごはん

タラとあさりの

チリソースいため


