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「野菜350」は、八王子市が進めている健康づくりの

一つで、野菜を１日に３５０ｇ以上たっぷり食べて、毎日

を元気に、病気も予防しましょう！という取り組みです。
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今日の給食のスパゲティやカレーライスなどの

ように、一皿で主食も主菜もとれるような丼物

の料理を食べる時には、野菜が不足しがちです。

一品料理にならないように、小鉢や野菜の

汁ものを組み合わせて、しっかりと野菜を食べ

るように心掛けましょう。

今日の給食には、ビーンズサラダを組み合わせ

ています。
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豆には、たんぱく質やビタミン、

ミネラルなどの栄養がつまっていて、

栄養満点です。

豆と野菜をいっぺんに摂れる

ビーンズサラダは、プラス１品に

ピッタリな小鉢です。

給食では、豆をたくさん使うようにして

います。成長期の中学生の

体に豆の栄養がとても

よいからです。



今日のビーンズサラダには、枝豆と青大豆を使っています。

青大豆は、熟しても青色のままの

大豆で、甘みが強いのが特徴

です。枝豆と似ていますが、

枝豆は熟す前の大豆の

ことで、青大豆とは

違います。

大豆には、熟すと黄色になる黄大豆や、

黒色になる黒大豆、今日食べた青大豆

など、さまざまな種類があります。

青大豆は、生産量が少ないので、

食べたことがないという人もいる

かもしれませんね。青大豆の甘さを

しっかりと味わってみてください。
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