
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           10月
がつ

29日
にち

(火
か
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柿
かき

は秋
あき

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です。柿
かき

は甘
あま

柿
がき

と渋柿
しぶがき

がありま

すが、渋柿
しぶがき

はアルコールや炭酸
たんさん

ガスで処理
し ょ り

するこ

とで甘
あま

くなるそうです。また、柿
かき

にはビタミン C

が柑橘類
かんきつるい

の約
やく

２倍
ばい

も含
ふく

まれています。風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や

美肌
び は だ

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

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

＊       牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

 レモン醤油
じょうゆ

和
あ

え＊   

 

油
あぶら

麩
ふ

丼
どん

★○＊  具
ぐ

だくさん汁
じる

＊★○ 


