
１１月分の給食【１１／１（金）～１１／２９（金）】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一口メモ 

○今日の給食に使用している野菜の量を計算すると、「ビビンバ」のだいこん３０ｇ、ほうれん

草２０ｇ、もやし１５ｇ、にんじん１０ｇと、「わかめスープ」のたまねぎ３０ｇ、にら５ｇの計１１０

ｇです。野菜にはへたや皮の部分があるので、実際に食べているのは約１００ｇです。（え

のきたけ１０ｇはきのこ類、みかん４６ｇは果物なので入れていません。） 

○給食に使われている野菜の量を、朝食と夕食にも食べることができるといいですね。１日

に３００～３５０ｇ、またはそれ以上たっぷり野菜を食べましょう。野菜に含まれるカロテン

（体の中で酵素の働きによってビタミン Aになります）やビタミン Cはかぜを予防します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

産地調べ 

にんにく 青森県 ほうれん草 徳島県 たまねぎ 北海道 

だいこん 青森県 にんじん 青森県 にら 高知県 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳キャップ □今日のプラごみ…牛乳フード 
クイズの答え：③  

①およそ７０ｇ   ②およそ９０ｇ    ③およそ１１０ｇ 

今日の給食に使われている

野菜を、緑黄色野菜（色の濃

い野菜）と淡色（色のうすい）

野菜に分けてみると… 

ほうれん草 ２０ｇ 

にんじん  １０ｇ 

にら     ５ｇ 

合計    ３５ｇ 

だいこん  ３０ｇ 

もやし   １５ｇ 

たまねぎ  ３０ｇ 

合計    ７５ｇ 


