
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           12月
がつ

４日
よ っ か

(水
すい

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

麦
むぎ

ごはんには米粒
こめつぶ

麦
むぎ

というお米
こめ

そっくりに加工
か こ う

し

た大麦
おおむぎ

を入
い

れています。米粒
こめつぶ

麦
むぎ

には食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えて

くれる効果
こ う か

があります。お米
こめ

にそっくりなので、ご

はんに混
ま

ぜて違和感
い わ か ん

なく食
た

べることが出来
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…＊ 

 

 
キャベツとじゃこの     牛 乳

ぎゅうにゅう

○ 

ごまだれ＊○★ 

生揚
な ま あ

げのそぼろ煮
に

〇★＊ 

麦
むぎ

ごはん★    みそ汁
しる

＊〇 


