
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ５月
がつ

28日
にち

(木
もく
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豚
ぶた

キムチ丼
どん

は豚肉
ぶたにく

とキムチの両方
りょうほう

に疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に

役立
や く だ

つ栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。また、キムチの程
ほど

よい辛味
か ら み

は食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる効果
こ う か

があります。疲
つか

れた身体
か ら だ

にぴったりのメニューです。 

 

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…＊ 

 

 

ブロッコリーの中華
ちゅうか

和
あ

え＊★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

豚
ぶた

キムチ丼
どん

  豆腐
と う ふ

と青梗菜
ちんげんさい

の 

★○＊    スープ＊○ 


