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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…＊ 

 

 

じゃこカレーふりかけは、乾煎
か ら い

り（前
まえ

にもメモに書
か

きましたね）をしたちりめんじゃこに味
あじ

をつけて、

さらに加熱
か ね つ

をして作
つく

っています。手作
て づ く

りならでは

の食感
しょっかん

と風味
ふ う み

を味
あじ

わってくださいね。 

トマトの土佐
と さ

酢
ず

＊○   牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

サバの塩焼
し お や

き○ 

ごはん★     野菜
や さ い

汁
じる

＊○★ 

じゃこカレーふりかけ○ 


