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今日
き ょ う

は、ほうれん草
そう

と小松菜
こ ま つ な

の２種類
しゅるい

の青菜
あ お な

を使
つか

っています。くるみ和
あ

えに使
つか

っているのがほうれ

ん草
そう

で、茎
くき

が細
ほそ

くて、葉
は

がギザギザしているのが

特徴
とくちょう

です。野菜
や さ い

汁
じる

に入
はい

っているのは小松菜
こ ま つ な

で、茎
くき

が少
すこ

し太
ふと

めで、葉
は

は広
ひろ

くて丸
まる

い形
かたち

をしています。 

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…＊ 

 

 

青菜
あ お な

のくるみ和
あ

え＊★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

豚肉
ぶたにく

の吉野
よ し の

焼
や

き〇★ 

ごはん★     野菜
や さ い

汁
じる

＊〇 

ほうれん草
そう

 

小松菜
こ ま つ な

 


