
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ３月
がつ

11日
にち

(火
か

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

茶飯
ちゃめし

はほうじ茶
ちゃ

を入
い

れて炊
た

いたご飯
めし

です。ほうじ

茶
ちゃ

はお茶
ちゃ

の葉
は

っぱを高温
こうおん

で焼
や

いているので、緑色
みどりいろ

ではなく、茶色
ちゃいろ

いお茶
ちゃ

になります。ほうじ茶
ちゃ

には

心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせる効能
こうのう

がありますよ。 

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＊○★ 

千草
ち ぐ さ

焼
や

き〇＊★ 

茶飯
ちゃめし

★○    みそ汁
しる

★＊○ 


