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昨日
き の う

のサラダにはレトルトのホタテを使
つか

っていま

したが、今日
き ょ う

のシーフードピラフは生
なま

のホタテか

ら調理
ちょうり

しました。使
つか

っているのはホタテの貝柱
かいばしら

の

部分
ぶ ぶ ん

です。貝柱
かいばしら

は殻
から

を閉
と

じるために大
おお

きく発達
はったつ

し

た筋肉
きんにく

で、ホタテが泳
およ

げるのはこの巨大
きょだい

な貝柱
かいばしら

の

おかげだそうです。 

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…＊ 

 

 

さつまいもと大豆
だ い ず

のサラダ★○＊ 牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

 

シーフードピラフ    ＡＢＣスープ 

★○＊        ★＊〇 


