
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ６月
がつ

13日
にち

(金
きん

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬瓜
とうがん

は冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。

直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

の当
あ

たらない、涼
すず

しい場所
ば し ょ

に置
お

いておけ

ば冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

できることからこの名前
な ま え

がついたと

言
い

われています。約
やく

95％が水分
すいぶん

でできており、重
おも

さが３～５kg になる大
おお

きなウリ科
か

の野菜
や さ い

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…＊ 

 

 
野菜
や さ い

の生姜
しょうが

醤油
じょうゆ

和
あ

え＊★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

冬瓜
とうがん

と生揚
な ま あ

げのそぼろ煮
に

★○＊ 

ごはん★    みそ汁
しる

＊〇 


