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料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

今日
き ょ う

のサラダに使
つか

われている豆
まめ

は「白
しろ

いんげん豆
まめ

」

で、世界中
せかいじゅう

で一番
いちばん

食
た

べられている豆
まめ

のひとつです。

日本
に ほ ん

へは中国
ちゅうごく

から「いんげん」という名前
な ま え

のお坊
ぼう

さんが伝
つた

えたと言
い

われています。 

豆
まめ

とチーズのサラダ〇＊  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

     マカロニグラタン★〇＊
・

 

ガーリックトースト★＊
・

 

 


