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ひとくちメモ           9月
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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…＊ 

 

 

「プロテイン」は英語
え い ご

で「たんぱく質
しつ

」のことで

す。たんぱく質
しつ

は○のマークの働
はたら

きがあります。

今日
き ょ う

はどのメニューにもたんぱく質が入
はい

っていま

す。サラダには大豆
だ い ず

とチーズを使
つか

いました。 

 

プロテインサラダ〇＊  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

       ポテトポタージュ★〇＊
・

 

ミックスピラフ★〇＊
・

 

 


