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ちりめんじゃこやしらす干
ぼ

しは、いわしの稚魚
ち ぎ ょ

を

使
つか

った食材
しょくざい

です。生
なま

のしらすを釜茹
か ま ゆ

でしただけの

ものを「釜揚
か ま あ

げしらす」、釜茹
か ま ゆ

で後
ご

、少
すこ

し乾燥
かんそう

させ

たものを「しらす（干
ぼ

し）」、しっかりと乾燥
かんそう

させた

ものを「ちりめんじゃこ」と区別
く べ つ

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…＊ 

 

 

果物
くだもの

（巨
きょ

峰
ほう

）＊  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

キャベツとじゃこのごまだれ＊○★ 

油麩丼★○＊    具
ぐ

だくさん汁
じる

＊〇 


