
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ３月
がつ

４日
よ っ か

(水
すい
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１日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の量
りょう

を知
し

っていますか？実
じつ

は

350g（生
なま

の状態
じょうたい

で両手
りょうて

山盛
や ま も

り３杯分
はいぶん

の野菜
や さ い

）で

す。今日
き ょ う

の野菜
や さ い

たっぷり豚
ぶた

丼
どん

には、1日
にち

に必要
ひつよう

な

野菜
や さ い

の約
やく

１/３の量
りょう

に当
あ

たる 125gの野菜
や さ い

を使用
し よ う

しています。 

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…＊ 

 

 

ごま酢和
ず あ

え＊★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

野菜
や さ い

たっぷり豚
ぶた

丼
どん

★○＊  みそ汁
しる

＊○★ 


