
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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん グリンピース コッペパン ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン ブロッコリー たまねぎ パンこ　こめこ あぶら 696 27.0 24.5 2.7

とうにゅう しめじ コーンフレーク ドレッシング
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン キャベツ さつまいも 834 32.0 28.8 3.3

はまち ぎゅうにゅう にんじん うめ　たまねぎ こめ あぶら

みそ はくさい さとう

とりにく なめこ でんぷん

とうふ えだまめ しろねぎ じゃがいも

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく あかもく ねぎ はくさい しおこうじ

さやいんげん (小
しょう

)なし ビーフン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめ あぶら

いとかまぼこ わかめ ほうれんそう たまねぎ　 こむぎこ

しゅんぎく エリンギ　きゅうり さとう

しめじ　だいこん ごぼう　かき ふ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

とりにく キャベツ さといも　パンこ ごまあぶら

しろねぎ こんにゃく ごま

えだまめ きりぼしだいこん さとう　こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ　しろねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ こまつな たまねぎ　ごぼう いとこんにゃく あぶら

まぐろ スイートコーン

はくさい

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　なし こめ あぶら

あつあげ わかめ ねぎ にんにく さとう

みそ さやいんげん たまねぎ さといも　

だいこん

フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ　さとう あぶら

とりにく らっきょう げんまい オリーブあぶら

とうふちくわ しめじ　しろねぎ さつまいも

なしピューレ ながいも

いか ぎゅうにゅう にんじん にんにく　はくさい こめ　こむぎこ あぶら

ぶたにく ピーマン しょうが　りんご でんぷん　さとう ごまあぶら

たら たまねぎ　みかん りんごゼリー とうにゅうゼリー

たけのこ きくらげ　キャベツ ももゼリー ぶどうゼリー

たら ぎゅうにゅう にんじん レモン　キャベツ コッペパン オリーブあぶら

ウインナー チンゲンサイ たまねぎ じゃがいも

ほうれんそう だいこん さとう

スイートコーン

2.7

14.4 2.3

3.8

3.2

2.6692 27.5 16.1

(河原
かわはら

第一
だいいち

小
しょう

6

年
ねん

、散岐小
さ んきし ょう

、

中学校
ちゅうがっこう

)

赤
あ か

梨
な し

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は、「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」として、魚
さかな

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しています。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたさわらに、しょうがやにんにく、調味
ちょうみ

料
りょう

には豆板醤
とうばんじゃん

と、これから寒
さむ

くなる季節
き せ つ

にぴったりな体
からだ

を温
あたた

める効能
こ う のう

がある食材
しょくざい

と一
いっ

緒
し ょ

に焼
や

きました。

●チキンカレーについて・・・今日
き ょ う

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
　こんだて

の中
なか

でも人気
に ん き

の高
たか

いカレーで

す。鳥取県
とっとりけん

産
さん

の若鶏
わかどり

肉
に く

やにんにく、梨
なし

ピューレなど地元
じ も と

の食材
しょくざい

をたっぷりと使
つか

ったカ

レーにしています。

11 木 玄米
げんまい

ご飯
はん

10 水 ご飯
はん

12 金 ご飯
はん

いか入
い

り揚
あ

げしゅうまい

八宝菜
は っ ぽ う さ い

693 21.7 19.1

ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
に く

の

ノンエッグマヨネーズ焼
や

き

わかめのすまし汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げのみそ煮
に

29.7

24.7 19.6

584 23.5

889らっきょうと白
し ろ

ねぎのサラダ

26.6

さわらのピリ辛
か ら

焼
や

き

チキンカレー 764 25.8

26.3

フランクフルト

金
きのこの

炊
た

き込
こ

み

ご飯
はん

かき揚
あ

げ

ふのすまし汁
じ る

9 火

17.8

642 20.9柿
か き

なます

8 月 米粉
こ め こ

パン メンチカツ

592 27.7

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごま炒
い た

め 736 34.0

白
し ろ

ねぎのみそ汁
し る

にんじんの炒
い た

め物
も の

さといものスープ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

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

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど      １１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

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう

1 月 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ささみのフレーク揚

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

5

ブロッコリーのサラダ

と と の え る（緑
みどり

）

なめこのみそ汁
し る

646 26.7

炒
い

り豆腐
ど う ふ

●１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあては「食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう」で

す。みなさんが食
た

べている給食
きゅうしょく

は多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わってできています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

をもって食
た

べてください。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

さつまいもの豆乳
とうにゅう

ポタージュ

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

●豆腐
ど う ふ

について・・・煮
に

た大豆
だ い ず

を搾
しぼ

り作
つ く

った豆乳
とうにゅう

に、にがりを加
く わ

えて固
かた

めたもので

す。豆腐
と う ふ

１丁
ちょう

に対
たい

して、およそ４００粒
つぶ

の大豆
だ い ず

が必要
ひつよう

です。今日
き ょ う

は、佐治
さ じ

町
ちょう

で作
つ く

られ

た豆腐
と う ふ

を使用
し よ う

した「炒
い

り豆腐
ど う ふ

」です。大豆
だ い ず

のうま味
み

も感
かん

じながら食
た

べてみてください。752 30.9 21.7 3.2

19.0 2.6

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

2.8 ●塩
しお

こうじについて・・・日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

調味料
ちょうみりょう

で、こうじと塩
しお

、水
みず

を合
あ

わせ発酵
はっこう

させた

ものです。肉
に く

や魚
さかな

に漬
つ

けると、でんぷんやたんぱく質
しつ

が分解
ぶんかい

され、うま味
み

が増
ま

してや

わらかくなります。15.3 3.4

638

13.8 2.5 ★郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

★・・・柿
かき

なますは、柿
かき

やにんじんの赤色
あかいろ

、だいこんやかぶなど白色
しろいろ

の紅白
こ う は く

からおめでたい料理
り ょ う り

とされ、祝宴
しゅくえん

や、正月
しょうがつ

の定番
ていばん

料理
り ょ う り

として親
した

しまれていま

す。今日
き ょ う

は、きのこの炊
た

き込
こ

みご飯
はん

など、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の秋
あき

の食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

と一緒
いっしょ

に味
あじ

わって食
た

べてください。

618 24.1

2.9

3.1

17.8

3.7

★かみかみ献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

８のつく日
ひ

は、「かみかみ献立
こんだて

」です。よくかんで食
た

べるこ

とで脳
のう

が活性化
か っ せ い か

され、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、歯
は

ごたえ抜群
ばつぐん

の切干
きりぼし

大根
だいこん

をごまと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。

27.9

●にんじんについて・・・にんじんに多
おお

く含
ふ く

まれる「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

は、鼻
はな

やの

どの粘膜
ねんまく

を丈夫
じ ょ うぶ

にし、ウイルスが侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

いだり、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

めたりする働
はたら

きがあります。今
いま

の時期
じ き

には大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

です。毎日
まいにち

残
のこ

さず食
た

べましょう。736 28.1 22.1 3.2

21.1

527

26.7

2 火 ご飯
はん

はまちの梅
う め

だれかけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・佐治
さ じ

町
ちょう

産
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。

13.7

4 木 ご飯
はん

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

あかもくスープ
(小

しょう

)

赤
あ か

梨
な し

ビーフン炒
い た

め 688

1.8 ●八宝菜
はっぽうさい

について・・・「八
はち

」は8種類
しゅるい

という意味
い み

ではなく、数
かず

が多
おお

いことを表
あらわ

し、「菜
さい

」

は料理
り ょ う り

を表
あらわ

すことから、たくさんのおいしい食材
しょくざい

を使
つか

った料理
り ょ う り

という意味
い み

がありま

す。今日
き ょ う

の八宝菜
はっぽうさい

には、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っています。フルーツミックス 771 24.1 19.7 1.9

15 月 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
たらのレモン焼

や

き

ポトフ 541 23.2 17.1 2.8
●レモンについて・・・夏

なつ

のイメージが強
つよ

いですが、国産
こ く さ ん

のレモンの旬
しゅん

は他
ほか

の柑橘類
かんきつるい

とおなじこの時期
じ き

です。すっぱさの主成分
しゅせいぶん

のクエン酸
さん

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

があり、

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をもうひと頑張
が ん ば

りしたいときに活躍
かつやく

してくれます。そのレモンを今日
き ょ う

は、

たらと焼
や

いてさっぱりと仕上
し あ

げています。
ほうれんそうのサラダ 647 27.5 19.3 3.3

鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん
鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
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河原
かわはら

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど      １１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

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう
鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん
鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん

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 たまねぎ　なしピューレ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく しろねぎ　はくさい さとう ごま 698 22.5 17.8 1.9

みそ しょうが　もやし さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

エリンギ にんにく　きくらげ
802 25.3 20.2 2.3

ます ぎゅうにゅう パセリ ほししいたけ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ ひじき にんじん ごぼう　かき さといも あぶら

とうふ ねぎ たまねぎ　 こんにゃく

とりにく えだまめ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　もやし こめ ノンエッグマヨネーズ

チキンハム さやいんげん たまねぎ　うめ さとう

しめじ　ごぼう

しょうが スイートコーン

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

だいず　とりにく なまクリーム こまつな だいこん でんぷん

あぶらあげ はくさい さとう　さつまいも

みそ じゃがいも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう トマト キャベツ パン オリーブあぶら

ぶたにく　とうふ にんじん たまねぎ じゃがいも

だいず　ベーコン いんげんまめ にんにく さとう

とうにゅう きんときまめ えだまめ パンこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ゆば ねぎ しろねぎ　 でんぷん

とうふ キャベツ　 こむぎこ

ウインナー さとう

サーモン ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく こまつな ごぼう　キャベツ こんにゃく

みそ しろねぎ さつまいも

しめじ じゃがいも

しいら ぎゅうにゅう チンゲンサイ ほししいたけ こめ ごまあぶら

みそ にんじん もやし　しょうが さとう

とりにく ねぎ たまねぎ

なっとう にんにく　

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ウインナー こまつな えのきたけ パンこ　さとう あぶら

パセリ はくさい じゃがいも

スイートコーン もやし　 りんごジャム

とうふ ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　 こめ あぶら

とりだんご にんじん もやし　キャベツ さとう ごま

みそ ブロッコリー ほししいたけ でんぷん

かつおぶし しろねぎ さつまいも

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・佐治
さ じ

町
ちょう

産
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。

はたはたの南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

呉
ご

汁
じ る

はくさいのうま煮
に

26.5 23.6 2.8

838 3.1

19.3 2.2

3.2

3.6

27.5 2.3

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

19日
にち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

しています。今日
き ょ う

は、はた

はたを油
あぶら

で揚
あ

げ、甘酢
あ ま ず

で漬
つ

けた、「はたはたの南蛮
なんばん

漬
づ

け」です。

★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こんだて

～ドイツ・ハーナウ市
し

～★・・・鳥取市
と っ と り し

がドイツのハーナウ市
し

と姉妹
し ま い

都市
と し

を結
むす

んで20周年
しゅうねん

です。今日
き ょ う

は、ドイツ発祥
はっしょう

の肉
に く

料理
り ょ う り

「ハンバーグ」、ドイツの家
か

庭
てい

料理
り ょ う り

で野菜
や さ い

や豆
まめ

などを煮込
に こ

んだ「アイントプフ」を取
と

り入
い

れました。

747

688 ●白
し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
とっとりけん

の特産物
とくさんぶつ

であり、約
や く

１０種類
しゅるい

の品種
ひんしゅ

を使
つか

い分
わ

けて栽培
さいばい

しています。春
はる

ねぎ、夏
なつ

ねぎ、秋
あき

冬
ふゆ

ねぎと周期
し ゅ う き

栽培
さいばい

されており、年
ねん

中
じゅう

甘
　あま

くて、おいしい

ものが食
た

べられます。今日
き ょ う

は、ケチャップで味付
あ じ つ

けをし、炒
いた

めました。白
し ろ

ねぎの甘
あま

さ

を味
あじ

わってみてください。
795 29.1

●豚
ぶた

汁
しる

について・・・具
ぐ

だくさんの豚
ぶた

汁
しる

は、豚肉
ぶたにく

やみそに含
ふ く

まれるたんぱく質
しつ

と合
あ

わ

せて、野菜
や さ い

に含
ふ く

まれるビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をおいしくとることができます。それぞれ

の食材
しょくざい

のうま味
み

が出
で

た豚
ぶた

汁
しる

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

ご飯
はん

665 28.3アイントプフ

ジャーマンポテト

23.6

28.9 25.7

793 32.9 27.3

ミルク

ジェラート

(直送
ちょくそう

)

ｇ ｇ

623 25.8 14.7 2.4

713 29.8 16.8 2.9

622

715

16
●さつまいもについて・・・江戸

え ど

時代
じ だ い

に、中国
ちゅうごく

から今
いま

の鹿児島
か ご し ま

県
けん

である薩摩
さ つ ま

の国
く に

に伝
つた

わってきたことが、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

です。今日
き ょ う

は、西郷
さいごう

小学校
しょうがっこう

のみなさんが育
そだ

てたさつ

まいもを使
つか

って、大学
だいがく

いもにしました。

●富有柿
ふ ゆ う が き

について・・・甘
あま

みが強
つよ

く、果汁
かじゅう

も多
おお

く含
ふ く

まれていることから、「柿
かき

の女王
じ ょ お う

」と

呼
よ

ばれています。代表的
だいひょうてき

な甘柿
あまがき

で、果肉
か に く

が柔
やわ

らかいのが特徴
とくちょう

です。みずみずしく、

甘
あま

みが強
つよ

い富有柿
ふ ゆ う が き

を味
あじ

わって食
た

べてください。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

★かみかみ献立
こんだて

★・・・しっかりかむことで、だ液
えき

がたくさん出
で

てむし歯
ば

予防
よ ぼ う

になった

り、消化
しょう　か

や吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けたりします。毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねが、みなさんの体
からだ

をつくっていま

す。よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

はくさいのスープ

大学
だ い が く

いも

プルコギ

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

kcal ｇ

26.9 17.4 3.6

けんちん汁
じ る

ますのもみじ焼
や

き 富有柿
ふ ゆ う が き

ごぼうのサラダ 30.9 19.4 4.3

18 木 カリカリ梅
う め

ご飯
はん コロコロポークジンジャー

キャベツのカレースープ

火 ご飯
はん

ひじきの炒
い

り煮
に

17 水 ご飯
はん

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
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

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

19 金 ご飯
はん

白
し ろ

ねぎのケチャップ炒
い た

め

ゆばのすまし汁
じ る

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

25 木 ご飯
はん

境港
さかいみなと

サーモンの塩焼
し お や

き

22 月 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

丸
ま る

パン
ハンバーグ

24 水

●スタミナ納豆
な っ と う

について・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

で誕生
たんじょう

し、全国
ぜんこく

メディアで紹介
しょうかい

された

こともあり、県外
けんがい

の給食
きゅうしょく

や家庭
か て い

でも食
た

べられているそうです。鳥取県
とっとりけん

発祥
はっしょう

の給食
きゅうしょく

の

味
あじ

を楽
たの

しんでください。スタミナ納豆
な っ と う

817 38.4 26.1 3.0

24.2

26 金 ご飯
はん

しいらの甘
あ ま

みそかけ

しいたけのすまし汁
じ る

700 32.5

29 月 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
豚肉
ぶ た に く

のマスタード焼
や

き

じゃがいものコンソメスープ
りんご

ジャム

589 23.7 3.0

1.9

豚
ぶた　じる

汁 647 25.2

25.4

秋
あ き

の実
みの

りサラダ 730 27.4 20.8 2.6

22.5 2.5

●こまつなについて・・・青菜
あ お な

としてほうれんそうの陰
かげ

に隠
か く

れがちですが、ビタミンCや

カルシウムは、ほうれんそうより多
おお

く含
ふ く

まれています。とくにカルシウムは、冬場
ふ ゆ ば

のほ

うれんそうの３倍
ばい

も多
おお

く含
ふ く

まれています。こまつなのオイスターソース炒
い た

め 697 28.3 21.7 3.6

30 火 さつまいも

ご飯
はん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

の

しょうがあんかけ

鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

594 21.4 15.6 3.0 ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーの旬
しゅん

は、初夏
し ょ か

と秋
あき

から冬
ふゆ

の２回
かい

あります。か

ぜなどの病気
びょ うき

から体
からだ

を守
まも

るカロテンやビタミンCを多
おお

く含
ふ く

むため、かぜをひきやすい

今
いま

の時
じ

期
き

にぴったりの食材
しょくざい

です。ブロッコリーのおかか和
あ

え 689 24.4 17.4 3.8

18.6


