
　 　

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ロースハム わかめ ねぎ だいこん さとう 673 25.1 18.6 2.9

ゆば まっちゃ きゅうり こむぎこ 中学校 中学校 中学校 中学校

　 はるさめ 741 26.7 19.1 3.3

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく こまつな キャベツ じゃがいも

ぶたにく エリンギ でんぷん

だいず

あじ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん

あぶらあげ ねぎ たまねぎ じゃがいも

みそ こまつな たくあん

　 さんしょう

かつお ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん あぶら

ぶたにく ねぎ たまねぎ ふ こんにゃく

あおだいず とうがらし しいたけ さとう　 パンこ

だいず かまぼこ ごぼう こむぎこ ちまき

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく
トマト
とうがらし にんにく

ぶたにく ブロッコリー スイートコーン

ロースハム ほうれんそう キャベツ　だいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

ぶたにく えのきたけ こむぎこ

とうふ しろねぎ　 でんぷん さとう

みそ えだまめ たまねぎ ふ こんにゃく

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく 　 こまつな キャベツ じゃがいも

しめじ さとう

グリンピース
しょうが こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

かまぼこ ねぎ たまねぎ さとう ごまあぶら

チンゲンサイ にんにく そうめん

　 　 きんときまめ

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん オリーブあぶら

いか ねぎ もやし さとう あぶら

ベーコン キャベツ こむぎこ

だいず 　 パンこ

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ こめこパン あぶら

　 なまクリーム にんじん キャベツ さとう アーモンド

　 きぬさや レモン じゃがいも

●だいずについて・・・体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれているので「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われます。秋
あ き

に収穫
しゅう かく

されますが、乾燥
か ん そ う

させたり、水煮
み ず に

加工
か こ う

して保存
ほ ぞ ん

した

りすることにより、一年中
いちねんじゅう

食
た

べることができます。
ほうれんそうサラダ 624 27.8 20.5 4.0

●さばについて・・・鳥取市
とっ とり し

はさばの消費量
しょう ひ りょう

が全国
ぜん こく

5位
い

です。酒ノ津
さけ の つ

の塩
し お

さばは有
ゆ う

名
　めい

ですが、もともと大量
たいりょう

にとれたさばを保存
ほ ぞ ん

して山間部
さん かん ぶ

にまで流通
りゅう　つう

できるようにし

たものです。今
き ょ

日
う

は鳥取
と っ と り

の伝統
でん とう

の味
あ じ

として、さばの塩焼
し お や き

きを献立
こ ん だ て

に取
と り

り入
い

れてい

ます。

ブロッコリーポタージュ

16.3 1.9肉
に く

じゃが

春
は る

キャベツのしょうが炒
い た

め

　

671 27.4

739 28.2

783 33.0

751 26.9

10

2.5

9 水
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

ブロッコリーのコンソメスープ 521 23.5 17.8 3.2

8 火 ご飯
は ん

かつおのフライ

たけのことしいたけのすまし汁
じ る

ちまき

622 23.8

きんぴらごぼう 718

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅう し ょく

センター

平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

16.9

●抹茶
ま っ ち ゃ

について・・・新
し ん

茶
ち ゃ

の時期
じ き

になりました。今
き ょ

日
う

は豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

を抹茶
ま っ ち ゃ

衣
ごろも

をつけて

油
あぶら

で揚
あ

げました。抹茶
ま っ ち ゃ

にはカテキンという渋
し ぶ

み成分
せ い ぶ ん

や、リラックス効果
こ う か

のある成分
せ い ぶ ん

が含
ふ く

まれています。

もとになる（黄
き

）

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

1 火 ご飯
は ん 豆腐

と う ふ

竹輪
ち く わ

の

抹茶
ま っ ち ゃ

揚
あ

げ

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
kcal ｇ ｇ ｇ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
にく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

雨
あ め

滝
だ き

ゆばのすまし汁
じ る

わかめとはるさめの

酢の物
す もの

と と の え る（緑
みどり

）

27.6

7 月 ご飯
は ん

あじの木
き

の芽
め

煮
に

じゃがいものみそ汁
し る

615 24.0

はりはり和
あ

え 687 25.8

2 水
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
星
ほ し

のハンバーグ

グリーンアスパラガスのスープ 502 21.1

エリンギとキャベツのソテー
グリーン
アスパラガ
ス

3.0
●星

ほ し

のハンバーグについて・・・鳥取
と っ と り

市
し

には、全国
ぜん こく

に誇
ほ こ

れる星空
ほし ぞら

の美
うつく

しい町
ま ち

、佐
さ

治
じ

町
ちょう

があります。明日
あ す

からゴールデンウイークです。星
ほ し

空
ぞ ら

を見
み

たりする機会
き か い

があ

るかもしれません。楽
た の

しい連休
れんきゅう

を過
す

ごしてほしいという思
お も

いをハンバーグの形
かたち

にし

ました。
614 26.1 20.4 3.9

28.5 26.0 2.3 ●キャベツについて・・・春
は る

から夏
な つ

にかけて出回
で ま わ

るキャベツを春
は る

キャベツといいま

す。水分
す い ぶ ん

が多
お お

く、みずみずしいのが特徴
とく ちょう

です。ビタミンUを多
お お

く含
ふ く

み、胃腸
い ちょ う

の粘膜
ねん まく

を守
ま も

ったり、治
な お

したりする働
はたら

きがあります。839 33.0 29.3 2.8

13.2 2.5 ●あじの木
き

の芽
め

煮
に

について・・・鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

では、4月
が つ

の終
お

わりから5月
が つ

頃
ご ろ

、山椒
さんしょう

の

新芽
し ん め

を使
つ か

った料理
り ょ う り

を食
た

べる食文化
し ょ く ぶ ん か

があり、香
か お

りを楽
た の

しむときは吸
す

い物
も の

に、臭
に お

いけ

しとして煮
に

魚
ざかな

などと一緒
い っ し ょ

に使
つ か

います。今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のあじと一緒
い っ し ょ

に煮
に

ています。13.7 2.9

732

14.2 2.1 ★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
い わ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行
ぎ ょ

事
う じ

です。縁起
え ん ぎ

が良
よ

い食
た

べ物
も の

とされている今
い ま

が旬
しゅん

のかつおと、元気
げ ん き

にたくましく育
そ だ

つ

よう願
ね が

うたけのこ、郷土
き ょ う ど

食
しょく

のちまきを取
と

り入
い

れました。15.8

11

18.2 2.1

790 33.5 19.2 2.3

644 24.6

木 ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

キャベツのみそ汁
し る

炒
い

り豆腐
ど う ふ

金 ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

15.2 2.9

2.4

14 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の塩
し お

だれ炒
い た

め

そうめんのすまし汁
じ る

金時
き ん と き

豆
ま め

の含
ふ く

め煮
に

20.5

たまねぎのスープ

いかのサラダ

15 火 ご飯
は ん

あじフライ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

きぬさやのアーモンドソテー

16 水 米粉
こ め こ

パン 若鶏
わ か ど り

肉
に く

のレモン焼
や

き

28.9 3.4

655 23.9 14.0 2.5

●金時
きん とき

豆
ま め

について・・・金時
きん とき

豆
ま め

は、食物
し ょ く もつ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

みおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。

家
い え

から食
た

べる機会
き か い

が少
す く

ないかと思
お も

い献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。箸
は し

を正
た だ

しく使
つ か

えない

と、食
た

べることが難
むずか

しいので、ぜひ箸
は し

の持
も

ち方
か た

を意識
い し き

してみましょう。

●きぬさやについて・・・きぬさやは、ビタミンCやカロテンを多
お お

く含
ふ く

みます。ビタミン

Cは、皮膚
ひ ふ

をきれいにしたり、カロテンは日焼
ひ や

けを予防
よ ぼ う

したりします。強
つ よ

い日
ひ

差
ざ

しか

ら、体
からだ

を守
ま も

ってくれる働
はたら

きがあります。31.3 4.1

29.2686

●いかについて・・・いかは、世界
せ か い

に約
や く

500種
し ゅ

類
る い

、日本
に ほ ん

近海
きん かい

に約
や く

130種
し ゅ

類
る い

以上
い じ ょ う

生息
せ い そ く

しています。いかには、疲労
ひ ろう

回復
かい ふく

効果
こ う か

のあるタウリンが多
お お

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、県内
け ん な い

で水
み ず

揚
あ

げされたいかをリングフライにしました。
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立
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が っ こ う

給食
きゅう し ょく

センター

平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど

5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ねぎ ほししいたけ さといも 　 719 26.0 22.6 1.6

とりにく たけのこ パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

あおだいず 　 　 こんにゃく
827 29.6 25.6 1.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく わかめ
ブロッコ
リー らっきょう さとう

あぶらあげ とうがらし しょうが でんぷん

みそ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

だいず ひじき ねぎ れんこん パンこ 　

ぶたにく みそ えだまめ さといも 　

あぶらあげ ちくわ スイートコーン グリンピース こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

とうふ 　 とうがらし にんにく さとう ごまあぶら

えのきたけ きくらげ でんぷん 　

　 みかん　りんご たまねぎ　しろねぎ いちごゼリー

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

さけ にんにく マカロニ パンこ

キャベツ さとう じゃがいも

ブロッコリー スイートコーン こめこ こむぎこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく 　 にんにく じゃがいも

　 きゅうり れんこん 　

　 なし ごぼう

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

あつあげ ねぎ　きぬさや だいこん ふ

みそ こまつな たけのこ さとう

キャベツ 　

はたはた ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ ごはん あぶら

さつまあげ わかめ にんじん きりぼしだいこん さとう

あおだいず たけのこ こむぎこ

　 でんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

とうふ こんぶ ねぎ しめじ さとう

みそ キャベツ しょうが

かつおぶし うめ きゅうり

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく グリンピース もやし じゃがいも

ぶたにく トマト しろねぎ さとう

ぎゅうにく にんにく しめじ パンこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

なると きぬさや キャベツ さとう

だいこん たけのこ こむぎ

　 でんぷん はるさめ

22 火 ご飯
は ん

ホイコーロー

23 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
境
さかい

港
みなと

サーモンコロッケ

イングリッシュスープ

キャベツとコーンのソテー

豆腐
と う ふ

のスープ 582 22.0 11.7 1.8 ●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

は他
ほ か

の肉類
に く る い

に比
く ら

べて、ビタミンＢ1を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいま

す。ビタミンB1は、疲労
ひ ろ う

回復
かい ふく

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の豚肉
ぶ た に く

とたっぷり

の旬
しゅん

のキャベツを使
つ か

い、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のホイコーローにしました。
フルーツミックス 664 24.9 12.6 2.0

ひじきの炒
い

り煮
に

23.2

ごぼうサラダ 818 27.0

627

611 20.0

おもに血
ち

・筋
きん

肉
にく

・骨
ほね

・

しろねぎ　だいこん　キャベツ

カレーシチュー

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
日

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

ご飯
は ん

●じゃがいもについて・・・じゃがいもの芽
め

や皮
か わ

の青
あ お

い部分
ぶ ぶ ん

にはソラニンという毒
ど く

が

あります。これは、虫
む し

や動物
ど う ぶ つ

に食
た

べられないようにするための秘密
ひ み つ

兵器
へ い き

です。そ

のおかげで、麦
む ぎ

、米
こ め

、とうもろこしと並
な ら

ぶ「世界
せ かい

の四
よ ん

大
だ い

作物
さく もつ

」になりました。709 26.9 14.0

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

28 月 はたはたのから揚
あ

げ

631 24.4 12.9 2.4

30 水

火 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き

キャベツの梅肉
ば い に く

和
あ

え

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

鶏団子のスープ

新
し ん

じゃがのケチャップ煮
に

いかのフライ

きゅうり　きくらげ　しょうが

18 金 ご飯
は ん 砂丘

さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
か ら

そぼろ

トンカツ

24

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのみそ汁
し る

キャベツの和
あ

え物
も の

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

けんちん汁
じ る

木 ご飯
は ん

ポークフランク

25 金
たまねぎのみそ汁

し る

2.8

29

　

22.9 3.0

信田
し の だ

煮
に

21 月 ご飯
は ん

こまつなの煮
に

びたし

豚
ぶ た

汁
じ る

たけのこご飯
は ん

厚焼
あ つ や

きたまご

710 30.8 18.5 3.5

2.8

若竹
わ か た け

汁
じ る

炒
い

りどり

17 木 ご飯
は ん

23.4 16.7 2.8

726 25.9 17.4 3.1

650

2.0

kcal ｇ

706 23.0

3.6

14.8 2.3

656 23.3 15.5

25.5 3.7

2.6

ｇ ｇ

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

31 木 ご飯
は ん

しゅうまい

うずまきスープ 627 20.6

トマト
グリーンア
スパラガス

13.2 2.6 ●たまねぎについて・・・たまねぎは一年中
いち ねんじゅう

生産
せ い さ ん

されていますが、春
は る

に収穫
しゅう かく

して乾
か ん

燥
そ う

させずに出荷
し ゅ っ か

したものを新
し ん

たまねぎといいます。新
し ん

たまねぎは、やわらかく甘
あ ま

み

が強
つ よ

いのが特徴
と く ち ょ う

です。
きくらげときゅうりのサラダ 692 21.7 13.5 3.1

588 21.4

2.8 ●ごぼうについて・・・今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

で人
に ん

気
き

のカレーです。カレーの日
ひ

は、あまりかま

ずに食
た

べてしまうかもしれません。ごぼうは、かみごたえのある食材
しょく ざい

のひとつで

す。「幸福
こ う ふ く

は口
こ う

福
ふ く

から」ということで、無意識
む い し き

にかめるように献立
こ ん だ て

取
と

り入
い

れました。21.4

18.5

●梅
う め

について・・・梅干
う め ぼ

しを食
た

べる習慣
しゅうかん

があると胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きが良
よ

くなり、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼう

に効果
こ う か

的
て き

です。梅干
う め ぼ

しに含
ふ く

まれるクエン酸
さ ん

や食物
しょく もつ

繊維
せ ん い

などにより食
た

べた物
も の

の消化
し ょ う か

吸
きゅう

収
　しゅう

を促
うなが

します。腸内
ちょうない

の殺菌
さ っ き ん

もするので、これからの季節
き せ つ

にぴったりの食材
しょく ざい

の一
ひ と

つです。

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

580 19.4 14.2 2.1

●たけのこについて・・・たけのこは３月
が つ

から５月
が つ

の下旬
げ じ ゅ ん

に出回
で ま わ

る竹
た け

の地下茎
ち か け い

から

出
で

た若
わ か

い茎
く き

のことです。掘
ほ

りたては、やわらかくえぐみも少
す く

なく特有
と く ゆ う

の甘
あ ま

みがあり

ます。鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給
きゅう

食
しょく

では、八頭町船岡産
や ず ち ょ う ふ な お か さ ん

や倉
く ら

吉
よ し

市
し

産
さ ん

のものを使用
し よ う

していま

す。

●境
さかい

港
みなと

サーモンについて・・・今日
き ょ う

のコロッケには、境港
さかいみなと

で養殖
よ う し ょ く

された「境
さかい

港
みなと

サー

モン」が入
は い

っています。日本
に ほん

海
か い

の荒波
あら なみ

の中
な か

で育
そ だ

つため、身
み

が引
ひ

きしまり味
あ じ

が濃
こ

い

のが特徴
と く ち ょ う

です。味
あ じ

わって食
た

べましょう。

●イングリッシュスープとは・・・。お楽
た の

しみに。

703

620 26.9 16.7 3.0

●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・だいこんを細
ほ そ

く切
き

り、乾燥
か ん そ う

させた食材
しょく ざい

です。乾燥
か ん そ う

させるこ

とで栄養素
え い よ う そ

が濃縮
のう し ゅく

され、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんに欠
か

かせないカルシウムや鉄分
て つ ぶ ん

を増
ぞ う

加
か

させます。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を含
ふ く

め煮
に

にしました。724 25.3 19.7

★とっとりふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

★・・・今年度
こ ん ね ん ど

の毎月
ま い つ き

19日
に ち

の献立
こ ん だ て

は、「とっとりふるさと

探検
た ん けん

日
び

」として鳥
と っ

取
と り

市
し

内
な い

で収穫
しゅう かく

される食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れます。今月
こ ん げ つ

は、今
い ま

が旬
しゅん

の

『わかめ』です。気高町
け たか ちょう

酒
さ け

ノ
の

津
つ

漁港
ぎょ こう

で自然
し ぜ ん

に生
は

え育
そ だ

った天然
てん　ねん

のわかめを、漁師
り ょ う し

さんが

素
す

潜
も ぐ

りで収穫
しゅう かく

します。
724 24.9 17.9

●ご飯
は ん

について・・・給食
きゅうしょく

のご飯
は ん

は、鳥取市
と っ と り し

明治
め い じ

・豊実
と よ み

地区
ち く

で収穫
しゅう かく

されたコシヒカ

リとひとめぼれのブレンド米
ま い

「おかわりくん」です。日本
に っ ぽ ん

で昔
むかし

から主食
し ゅ し ょ く

として食
た

べら

れてきたご飯
は ん

は、毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

素
そ

の炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。

●れんこんについて・・・あと2か月
げ つ

たつとれんこんの花
は な

、水連
す い れ ん

が咲
さ

きます。れんこ

んは、泥
ど ろ

の中
な か

で親
お や

、子
こ

、孫
ま ご

れんこんとそれぞれ伸
の

びて、全長
ぜんちょう

8メートルくらいになり

ます。今日
き ょ う

は、ひじきの炒
い

り煮
に

の中
な か

に取
と

り入
い

れています。

2.5

16.222.1


