
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

はくさいは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてが旬
しゅん

の

野菜
や さ い

で、寒
さむ

くなると甘
あま

みが増
ま

しておいしくな

ります。はくさいには、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したり、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めたりするビタミンC
シー

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。他
ほか

にも、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれており、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きが

あります。 

みずみずしく、あっさりした味
あじ

わいのはく

さいは、炒
いた

め物
もの

、スープ、サラダなどの料理
り ょ う り

に使
つか

われることが多
おお

く、今日
き ょ う

は、「はくさい

スープ」に使
つか

われています。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

に入
はい

っている野菜
や さ い

 

  

はくさい 

 

はくさいスープ 
合計
ご う け い

：１４０ ｇ
グラム

 

１日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
やさい

の 量
りょう

は３５０ｇ
グラム

です。北九州市
きたきゅうしゅうし

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、

「野菜
やさい

の日
ひ

」に、１００ｇ
グラム

以上
いじょう

の野菜
やさい

をとれるように献立
こんだて

を 考
かんが

えています。 

A地区
ち く

２０日
か

（木
もく

）／B地区
ち く

18日
にち

（火
か

） 

１１月
がつ

 「野菜
や さ い

の日
ひ

献立
こんだて

」の紹介
しょうかい

 

コスタリカライス

（むぎごはん） 

＜コスタリカライス＞ 

・たまねぎ       …  ５０ｇ 

・とうもろこし（缶
かん

） … １０ｇ 

・トマト（缶
かん

）    … １０ｇ 

 

＜はくさいスープ＞ 

・たまねぎ  …  ２０ｇ 

・にんじん  …  １０ｇ 

・はくさい  … ４０ｇ 

 

 
給食室
きゅうしょくしつ

にみずみずしい 

大
おお

きなはくさいが届
とど

きました。 

 
かたさが違

ちが

うので、葉
は

と茎
く き

に

わけて切
き

ります。 

 
煮
に

る時
と き

も葉
は

と茎
く き

で釜
かま

に入
い

れる

タイミングを変
か

えています。 

ごはんに 
まぜます 


