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卵
たまご

はひなが生
う

まれるために必要
ひつよう

な「たんぱく質
しつ

」「ビタミン」「鉄
てつ

」な

どの栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。

音楽
おんがく

鑑賞会
かんしょうかい

で演奏
えんそう

してくださった

くらしき作陽
さくよう

大学
だいがく

のみなさんとの

会食
かいしょく

を楽
たの

しみましょう。
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ひじきには骨
ほね

を作
つく

る「カルシウム」

や血液
けつえき

を作
つく

る「鉄
てつ

」が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。

ハンバーガーだけでなく、野菜
やさい

スープや果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせると、

栄養
えいよう

バランスが良
よ

くなります。

白菜
はくさい

と小松菜
こ ま つ な

は岡山県
おかやまけん

で収穫
しゅうかく

さ

れています。地元
じ も と

の食材
しょくざい

を味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

小麦
こむぎ

や卵
たまご

の食物
しょくもつ

アレルギーの人
ひと

も食
た

べられる、米粉
こ めこ

で作
つく

ったかき

揚
あ

げです。

主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めん）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だいず

）・副菜
ふくさい

（野菜
やさい

）をそろ

えることが大切
たいせつ

です。
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　　　　☆韓国
かんこく

の料理
りょうり

☆

ピリ辛
から

の味
あじ

つけで血行
けっこう

が良
よ

くな

り、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

かくなります。

☆バレンタインデーにちなんで☆

チョコレートをプレゼントするのは日
に

本
ほん

のお菓子屋
か し や

さんが始
はじ

まりです。

大豆
だいず

は色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

に加工
か こ う

され

て食
た

べられます。大豆
だいず

や大豆
だいず

のな

かまをしっかり食
た

べましょう。

海藻
かいそう

のなかまには、おなかの掃
そ

除
うじ

をしてくれる「食物繊維
しょくもつせんい

」がたっ

ぷり含
ふく

まれています。

　　　　☆栃木県
とちぎけん

の料理
りょうり

☆

しもつかれは、さけと野菜
やさい

、大豆
だいず

を

酒粕
さけかす

と煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。
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ソフトめんには岡山県
おかやまけん

産
さん

の

お米
こめ

から作
つく

った米粉
こ めこ

が

入
はい

っています。

豚肉
ぶたにく

は、ビタミンB１が多
おお

く含
ふく

まれ

ます。これは、炭水化物
たんすいかぶつ

からエネ

ルギーを作
つく

る働
はたら

きがあります。

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんには、体
からだ

や頭
あたま

を目覚
め ざ

めさせ

る大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。
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年齢
ねんれい

や体格
たいかく

によって必要
ひつよう

な食事
しょくじ

の量
りょう

は異
こと

なります。適正
てきせい

な量
りょう

を食
た

べられるといいですね。

　　　　☆インドの料理
りょうり

☆

タンドリーチキンは鶏肉
とりにく

をヨーグルト

とスパイスに漬
つ

け込
こ

んで焼
や

きます。

Ａランチ Ｂランチ

今年度
こんねんど

最後
さいご

のリザーブ給食
きゅうしょく

です。好
す

ききらい

だけでなく、それぞれの献立
こんだて

の特徴
とくちょう

や

良
よ

さを考
かんが

えて選
えら

ぶことができましたか？
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　　　 ☆節分
せつぶん

にちなんで☆

豆
まめ

まきをしたり、いわしを食
た

べたり

する風習
ふうしゅう

があります。

とりちゃんこごはん うどんの
ぐ

キムチなべ ビーフ
シチュー

かふう
スープ

にゅうない
どうふ

しもつかれ

さつまじる
げんまいいり

ごはん

ごはん

ナムル

だいこん
サラダ

はくさい
スープ

やさいととうふの
いために

ごはん

こまつなの
おかかあえ

ちゅうかだいず
ごはん

ごはん

くきわかめの
すのもの

じゃがいもの
みそしる

ごはん

そぼろごはんのぐ

はるさめサラダ

けんちん
じるごはん

たまごスープごはん だいこんの
オイスターソースに

ごはん

ちゅうかの
あえもの

こんぶの
すのもの

せつぶんまめ

ぎゅうにくとやさいの
いためもの

いわしの
あまから

いわしのあまからどん

あげぎょうざ

だいこんと
しゅんぎくの

みそしる

はくさいの
いために

ひじきごはん
やさいと

マカロニの
スープパン

キャベツ

ハンバーグ

スライス
チーズ

チーズ
バーガー

プルーン

かきあげうどん

うどん かきあげ

だいずとわかめの
すのもの

ポンカン
さばの
しおやき

ごぼうとくきわかめの
きんぴら

かんこく
のり

ココアパン

フレンチ
サラダ

クリーム
ソース

クリームスパゲティ

ソフトめん

ごはん

ぶたにくの
あまから

キャベツとしおこんぶの
あえもの

いよかん

こざかなの
あまからめ

はいがパン

こふきいも

ぶたにくの
ロベールソースかけ

下のらんを
みてください

とうふの
すましじる

ごはん

わかどりの
てりやき

れんこんの
ばいにくあえ

とうふの
すましじる

ごはん

さわらの
てりやき

れんこんの
ばいにくあえ

デコポン はるみ

ビーンズ
スープパン

ほうれんそうの
ソテー

タンドリーチキン

２

てん のう たん じょう び

やきししゃも

そぼろごはん

とうふとわかめの
すましじる


