
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ          11月
がつ

2日
か

(火
か

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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…＊ 

 

 

シーフードピラフにはえびやあさりを使用
し よ う

してい

ます。あさりには貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

、骨粗鬆症
こつそそうしょう

を

防
ふせ

ぐカルシウム、味覚
み か く

障害
しょうがい

を予防
よ ぼ う

する亜鉛
あ え ん

などが

多
おお

く含
ふく

まれており、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

のひとつです。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

チーズとコーンのサラダ〇＊
・

 

   麦入
む ぎ い

り具
ぐ

だくさんスープ★〇＊ 

シーフードピラフ★〇＊
・

 


