
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ９月
がつ

16日
にち

(火
か
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豚肉
ぶたにく

の冷
れい

しゃぶは、きゅうりともやしの上
うえ

にごま

だれで和
あ

えた肉
にく

をのせました。ごまは油脂
ゆ し

が多
おお

い

ので、すりつぶしていくとごま油
あぶら

が出
で

てなめらか

なペースト状
じょう

の練
ね

りごまになります。今日
き ょ う

のごま

だれは練
ね

りごまにみじん切
ぎ

りにした生姜
しょうが

とにんに

く、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて作
つく

りました。 

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…＊ 

 

 

なすの中華和
ちゅうかあ

え＊★   牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

豚肉
ぶたにく

の冷
れい

しゃぶ○＊★ 

ごはん★    きのこ汁
じる

＊○ 

 


