
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

      

 

トマトの赤
あか

色
いろ

のもとになっている成
せい

分
ぶん

「リコピン」には、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。 

風
か

邪
ぜ

をひきにくい体
からだ

をつくるビタミンC
シー

や、おなかの調
ちょう

子
し

をよくする食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も

多
おお

くふくまれています。 

今
き ょ

日
う

は「シェフのミネストローネ」に使
つか

っ

ています。 

今
き ょ

日
う

の給
きゅう

食
しょく

に入
はい

っている野
や

菜
さ い

 

シェフのミネストローネ 

（チーズ入り） 
  

トマト 

あらびきウインナー 

合
ごう

計
けい

：１４５ｇ 

１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な野
や

菜
さい

の量
りょう

は３５０ｇです。北
きた

九
きゅう

州
しゅう

市
し

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、「野
や

菜
さい

の日
ひ

」に、

１００ｇ以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

をとれるように献
こん

立
だて

を考
かんが

えています。 

A地
ち

区
く

２２日
にち

（月
げつ

）／B地
ち

区
く

３０日
にち

（火
か

） 

６月
がつ

 「野
や

菜
さい

の日
ひ

献
こん

立
だて

」の紹
しょう

介
かい

 

ピラフふうまぜごはん 

＜ピラフふうまぜごはん＞ 

・たまねぎ … ２０ｇ 

・にんじん … １０ｇ 

・ピーマン … ５ｇ 

・とうもろこし … ５ｇ 

＜シェフのミネストローネ＞ 

・たまねぎ … ４０ｇ 

・にんじん … １５ｇ 

・キャベツ … ３０ｇ 

・トマト  …  １０ｇ 

・トマト（缶
かん

） …１０ｇ 

 ピーマン 
ピーマンには、風

か

邪
ぜ

をひきにくい体
からだ

を

つくるビタミンC
シー

やビタミンA
エー

が多
おお

くふくま

れています。また、ピーマンの苦
にが

みは、血管
けっかん

を強
つよ

くする働
はたら

きのあるポリフェノールの

一種
いっしゅ

で、油
あぶら

で炒
いた

めることで、苦
にが

みが和
やわ

ら

ぎます。今
き ょ

日
う

は、「ピラフふうまぜごはん」

に使
つか

っています。 

ごはんにまぜます 


