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今日
きょう

は、きゅうりを中華風
ちゅうかふう

の漬物
つけもの

にしました。きゅ

うりは、一年中手
いちねんじゅうて

に入
はい

りますが、本来
ほんらい

の旬
しゅん

は夏
なつ

で

す。約
やく

95 ％
パーセント

が水分
すいぶん

でできていて、体
からだ

を内側
うちがわ

か

ら冷
ひ

やす効果
こうか

があるので、暑
あつ

い夏
なつ

にぴったりの

野菜
やさい

ですね。 

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…＊ 

 

 

きゅうりの中華風
ちゅうかふう

漬
づ

け＊  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

豚肉
ぶたにく

とキャベツのみそ炒
いた

め〇＊ 

ごはん★    にら玉
たま

スープ＊〇 


