
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ７月
がつ

４日
よ っ か

(金
きん

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

のトマトを沢山
たくさん

使用
し よ う

してサラダを作
つく

りまし

た。トマトには“リコピン”という成分
せいぶん

が含
ふく

まれて

います。リコピンは美肌
び は だ

効果
こ う か

・生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

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…＊ 

 

 

トマトサラダ＊★   牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

 

ねぎ塩
しお

豚
ぶた

丼
どん

★○＊  みそ汁
しる

★〇 


