
　

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

さば ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ ごはん ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ロースハム にんじん もやし さとう
626 23.1 17.4 2.1

きゅうり じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン はるさめ
718 26.6 19.6 2.7

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

みそ のり ほうれんそう だいこん じゃがいも

とりにく にんじん しめじ さつまいも

ねぎ　こまつな キャベツ パンこ　さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ こんにゃく

ぶたにく ピーマン えのきたけ さとう

みそ とうがらし ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす　 コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく トマト キャベツ さとう

ウインナー パセリ たまねぎ でんぷん

まぐろ にんにく じゃがいも

あご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　でんぷん あぶら

みそ ひじき ねぎ　 もやし パンこ　　ふ

こまつな スイートコーン こむぎこ　さとう

しそ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん オリーブあぶら

ぶたにく にら だいこん ながいも

とうふちくわ たまねぎ　なし さとう

エリンギ　しろねぎ

しいら ぎゅうにゅう ねぎ　にんじん しょうが ごはん あぶら

ゆば とうがらし たまねぎ こむぎこ　

とりにく こまつな しめじ さとう

さやいんげん ごぼう こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう トマト らっきょう　もやし ごはん　

さけ わかめ にんじん たまねぎ　だいこん さとう

たら しろねぎ　きゅうり でんぷん さといも

みそ スイートコーン

おから ぎゅうにゅう トマト なす　キャベツ コッペパン あぶら

ウインナー にんじん だいこん　エリンギ じゃがいも

たこ ブロッコリー たまねぎ　にんにく こめこ

スイートコーン こめこマカロニ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とうふ ねぎ えのきたけ しおこうじ

みそ かぼちゃ さとう

とりにく さやいんげん でんぷん

13 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ポテトカップの

トマトグラタン

夏
なつ

だいこんのポトフ

★とっとり県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・９月
がつ

１２日
にち

は「とっとり県民
けんみん

の日
ひ

」です。今日
き ょ う

はらっ

きょうや境港
さかいみなと

で養殖
 ようしょく

されたサーモン、気高町
けたかちょう

の酒ノ津
さ け つ

わかめ、二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

など、

地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。このほかにも、鳥取県
とっとりけん

にはおいしいもの

がたくさんあります。ぜひ調
し ら

べてみてくださいね。
716 30.7 14.3 3.0

たこのガーリック炒
いた

め 748 24.3 27.7 3.0

598 20.7 22.3 2.6
●たこについて・・・たこの足

あし

は何本
なんぼん

か知
し

っていますか。たこは英語
え い ご

で「Octopus
お く と ぱ す

」

といいます。「oct
おくと

」は「８」を表
あらわ

す言葉
こ と ば

で、たこの足
あし

は８本
ぽん

です。ちなみに１０本
ぽん

の

足
あし

を持
も

つのはいかです。今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「ミズダコ」をにんにくと一
いっ

緒
し ょ

に炒
いた

めました。

えのきたけのみそ汁
し る

1.9
●かぼちゃについて・・・かぼちゃを切

き

ると中
なか

に糸
いと

状
じょう

のワタがあり、実
み

は種
たね

とつな

がっています。このワタは種
たね

を育
そだ

てるための大切
たいせつ

な管
く だ

で、人間
にんげん

でいうと「へその

緒
お

」と同
おな

じです。家
いえ

でかぼちゃを切
き

る時
と き

に、種
たね

と実
み

がつながっているか観察
かんさつ

してみ

てください。
かぼちゃのうま煮

に
673 29.3 16.7

12 火 ご飯
はん

砂
すな

の宝石
ほうせき

チキン

境港
さかいみなと

サーモン団子
だ ん ご

のスープ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのサラダ

16.8 1.6

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

ゼリー

611 24.8 12.8 2.5

にじっせいきなしゼリー

●ゆばについて・・・大豆
だ い ず

に水
みず

を加
く わ

えながらすりつぶしたものが「豆乳
とうにゅう

」です。豆乳
とうにゅう

を加熱
か ね つ

すると、上
う え

に膜
ま く

がはってきます。その膜
ま く

をすくい上
あ

げたものが「ゆば」で

す。大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

がつまった、栄養価
え い よ う か

の高
たか

いゆばを、野菜
や さ い

やきのこと一緒
いっしょ

にすまし

汁
じる

にしました。
炒
い

りどり 694 28.5 17.5 2.0

2.5

11 月 ご飯
はん

しいらの薬味
や く み

だれかけ

ゆばのすまし汁
じ る

626 26.5

594 22.5 15.4 2.0
★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

」の日
ひ

です。今日
き ょ う

は、梨
なし

やながいも、豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

など鳥取
と っ と り

の特産品
とくさんひん

を使
つか

った「なっしちゃんサラダ」です。

様々
さまざま

な食材
しょくざい

の食感
しょっかん

が楽
たの

しめる、さっぱりとした味
あじ

のサラダです。よくかんで、味
あじ

わって食
た

べてみてください。
681 25.6

7 木
ゆかり

ご飯
はん あごのフライ

ふのみそ汁
し る

五色和
ご し き あ

え

17.1

8 金 ご飯
はん

ハムステーキ

にらのピリ辛
から

スープ

なっしちゃんサラダ

589 21.0 14.4

586 25.9 20.9 2.6

2.6 ●あごについて・・・鳥取県
とっとりけん

では「とびうお」のことを「あご」と呼
よ

び、刺身
さ し み

やつみ

れ、フライなどいろいろな料理
り ょ う り

にして食
た

べられています。あごには、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つ「ナイアシン」という栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふ く

まれています。750 27.9 19.6 3.4

6 水
パン

（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
   ぬ

き

のもの）

ミートボール

なすのミネストローネ

1.7
●ごぼうについて・・・ごぼうは土

つち

の中
なか

にまっすぐ伸
の

び、長
なが

いものは１５０cmほどに

なります。収穫
しゅうかく

の時
と き

は、ごぼうが折
お

れたり、傷
きず

がついたりしないようにするのがと

ても大変
たいへん

だそうです。食物繊維
しょくもつせんい

たっぷりのごぼうを、今日
き ょ う

はピーマンと一緒
いっしょ

にみ

そ炒
いた

めにしました。

ごぼうとピーマンの

みそ炒
いた

め
695 25.6 21.0 2.3

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

604 22.3 18.4

●コッペパンについて・・・学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のコッペパンは、市販
し は ん

のパンよりも甘
あま

みや脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

が少
す く

なく、薄味
うすあじ

にしてあります。主食
しゅしょく

としておかずの味
あじ

を引
ひ

き立
た

てるため、砂
さ

糖
と う

などの配合
はいごう

割合
わりあい

を工夫
く ふ う

しているのです。今日
き ょ う

 は、災害
さいがい

 などのために備蓄
び ち く

 し

ている乳・卵抜
にゅう・たまごぬ　

 きのパンを提供
ていきょう

 します。
ツナポテト 677 29.2 23.0 3.3

●カレー粉
こ

について・・・カレー粉
こ

はターメリックやクミンなど、様々
さまざま

なスパイスが

ミックスされています。食欲
しょくよく

をそそり、消化
し ょ うか

を助
たす

けてくれる働
はたら

きがあるので、夏
なつ

バ

テ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。今日
き ょ う

は、さばをスパイシーなカレー味
あじ

にして焼
や

きました。はるさめサラダ

5 火 ご飯
はん

いわしのしょうが煮
に

605

1 金 ご飯
はん

さばのカレー焼
や

き

チンゲンサイのスープ

●のりについて・・・のりなどの海藻
かいそう

にはカルシウムやマグネシウム、ヨウ素
そ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。どれも成長
せいちょう

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

で、ヨウ素
そ

はホルモンの材料
ざいりょう

になる大切
たいせつ

なものです。今日
き ょ う

の和
あ

え物
もの

にはのりがたっぷり入
はい

っているので、磯
いそ

の

香
かお

りを楽
たの

しみながら食
た

べてください。

4 月 ご飯
はん かぼちゃとさつまいも

のコロッケ

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

たまねぎのみそ汁
し る

こまつなののり酢
ず

和
あ

え 712 19.6 20.7 2.0

1.717.3 17.5

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど 9月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて 鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

15.1

2.2

14 木 ご飯
はん

さわらの塩
し お

こうじ焼
や

き

※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。

586 25.3

TORIきゅうちゃんなっしちゃん



　

令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど 9月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて 鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

TORIきゅうちゃんなっしちゃん

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

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく あおのり こまつな たけのこ こむぎこ ごま
627 23.4 17.4 2.4

ほうれんそう もやし さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ
687 25.5 17.8 2.7

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　きゅうり ごはん あぶら

チキンハム もずく チンゲンサイ はくさいキムチ じゃがいも ごまあぶら

いか なす　だいこん さとう

スイートコーン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく ねぎ　 えだまめ パンこ

ほうれんそう キャベツ　もやし うどん

とうがらし スイートコーン

さば　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

かまぼこ だいこん こんにゃく

こうやどうふ しろねぎ さとう

みそ ごぼう

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく にんじん にんにく　なし じゃがいも ごまドレッシング

だいず ブロッコリー キャベツ

とりレバー きゅうり

とりにく ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ ごはん あぶら

みそ にんじん しろねぎ じゃがいも

ぶたにく ピーマン なす　 さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら キャベツ　たまねぎ ごはん あぶら

とりにく にんじん しいたけ　えのきたけ こむぎこ

とうふ チンゲンサイ もやし　もも でんぷん

パイン　りんご マスカットゼリー

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン ノンエッグ

とうにゅう パセリ きゅうり じゃがいも
　　マヨネーズ

かつおぶし スイートコーン さとう あぶら

オリーブあぶら

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく わかめ こまつな しめじ　えだまめ さとう

みそ もやし　キャベツ でんぷん

きりぼしだいこん

あかがれい ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん　さとう あぶら

さつまあげ にんじん だいこん こむぎこ　

ねぎ　 しらたまだんご こんにゃく

さやいんげん いももち　 でんぷん

2.5

25.8 2.8
●キャロットソースについて・・・ほぼ毎日

まいにち

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

し、料理
り ょ う り

の彩
いろど

りをよくしてく

れるにんじん。花型
はながた

や星型
ほしがた

にしてスープに入
はい

っていることもあります。今日
き ょ う

のさけ

のキャロットソース焼
や

きは、すりおろしたにんじんをノンエッグマヨネーズに加
く わ

え、

見
み

た目
め

も鮮
あざ

やかに仕上
し あ

げました。
いろどりマリネ 764 31.0 30.4 3.4

15.3 2.1
★かみかみ献立

こんだて

★・・・今月
こんげつ

２回目
か い め

の「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。よくかんで食
た

べ

ると、だ液
えき

がたくさん出
で

て食
た

べ物
もの

の消化
し ょ うか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。今日
き ょ う

のソース炒
いた

めに

は、かみごたえのある切干大根
きりぼしだいこん

を入
い

れています。一口
ひ と くち

３０回
かい

を目安
め や す

によくかんで

食
た

べましょう。
16.7

28 木 ご飯
はん

和風
わ ふ う

ハンバーグ

わかめのみそ汁
し る

596 20.6

切干大根
き りぼ し だい こん

のソース炒
いた

め 678 23.3

18.2 2.1

624 17.5 16.8 1.5
●きのこについて・・・きのこにはうまみ成分

せいぶん

が含
ふ く

まれていて、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

と

同
おな

じように、おいしい「だし」となります。今日
き ょ う

のスープには「しいたけ」と「えのきた

け」が入
はい

っています。きのこを組
く

み合
あ

わせて使
つか

うことで、うまみの強
つよ

さがさらにアッ

プするので、味
あじ

わってみてください。
フルーツミックス 730 19.7 19.4 1.8

27 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

606 24.2 16.6 1.8

さけのキャロット

ソース焼
や

き

豆乳
とうにゅう

クリームシチュー 635 26.1

25 月 ご飯
はん

若鶏肉
わ か どりに く

の照
て

り焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

26 火 ご飯
はん

★月見
つ き み

献立
こんだて

★・・・今年
こ と し

は９月
がつ

２９日
にち

が十五夜
じ ゅ う ご や

です。日本
に ほ ん

では古
ふる

くから、十五夜
じ ゅ う ご や

の

日
ひ

に団
だん

子
ご

やすすきをお供
そな

えしてお月見
つ き み

をし、農作物
のうさくぶつ

が収穫
しゅうかく

できたことに対
たい

して感
かん

謝
し ゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

す習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

は十五夜
じ ゅ う ご や

にちなみ、白玉
しらたま

団子
だ ん ご

やかぼ

ちゃ味
あじ

のいももちを入
い

れた「月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じる

」にしました。
ねじりこんにゃくの炒

い

り煮
に

710 26.3 15.9 2.4

612 22.7 14.5 1.7

※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。

29 金 ご飯
はん

赤
あか

がれいのから揚
あ

げ

月見団子
つ き み だ ん ご

汁
じ る

21 木 ご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

具
ぐ

だくさん汁
じ る

グリーンサラダ 846 28.8

730 24.8

22 金 ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ

きのこのスープ

フランクフルト

秋
あき

の実
みの

りカレー

●具
ぐ

だくさん汁
じる

について・・・かまぼこや高野豆腐
こ う や ど う ふ

、大根
だいこん

などの野菜
や さ い

が入
はい

ったお汁
しる

です。高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

させて作
つ く

るため、たんぱく質
しつ

や鉄
てつ

分
ぶん

、食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。栄養
えいよう

バランスの良
よ

いお汁
し る

をしっかり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくりましょう。
きんぴらごぼう 698 29.1 19.7 2.4

606 25.2

●秋
あき

の実
みの

りカレーについて・・・大豆
だ い ず

やかぼちゃなど、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の秋
あき

の食材
しょくざい

がつ

まったカレーです。給食
きゅうしょく

のカレーのおいしさの秘訣
ひ け つ

は、複数
ふくすう

のカレールウと梨
なし

ピューレを使
つか

っていることです。たくさんの食材
しょくざい

が組
く

み合
あ

わさって、コクやうまみ

が増
ま

し、かくし味
あじ

のフルーツで甘
あま

みやまろやかさがプラスされています。

17.4 1.9

27.3 3.9

23.9 3.0

●じゃがいもについて・・・じゃがいもはでんぷんが主成分
しゅせいぶん

ですが、ビタミンCも多
おお

く含
ふ く

まれています。野菜
や さ い

のビタミンCは煮
に

ると水
みず

に溶
と

け出
だ

しやすいのですが、じゃ

がいもは加熱
か ね つ

するとでんぷんが固
かた

まって、いもの中
なか

にビタミンCがたまります。

じゃがいもは調理
ち ょ う り

してもビタミンCの減
へ

りが少
す く

ないのはこのためです。
なすの甘辛

あまから

炒
いた

め 694 27.6

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は「なす」で

す。鳥取市
と っ と り し

で栽培
さいばい

された大黒
だいこく

なす美
び

（千両
せんりょう

なす）を豚肉
ぶたにく

やキムチと炒
いた

めました。

豚肉
ぶたにく

には疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

、キムチには食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の効果
こ う か

があります。油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

い

なすとこれらを一緒
いっしょ

に炒
いた

めると、夏
なつ

の疲
つか

れをとってくれます。
きゅうりといかのナムル

●キャベツについて・・・キャベツは葉
は

が何枚
なんまい

も重
かさ

なりあって玉
たま

になっています。

だいたい４０～５０枚
まい

くらい重
かさ

なっているそうです。キャベツ特有
と く ゆ う

の成分
せいぶん

として、ビ

タミンU（別名
べつめい

キャベジン）があります。傷
きず

ついた胃
い

や腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

を修復
しゅうふく

してくれるた

め、胃腸薬
いち ょう やく

として売
う

られているほどです。
748 25.3 27.7

20 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

野菜
や さ い

たっぷり

メンチカツ

煮込
に こ

みうどん

キャベツの炒
いた

め物
もの

3.3

591 21.2 21.8 2.7

656 27.5 13.7 3.0

571 23.3 12.4 2.5

19 火 ご飯
はん 豚肉

ぶ た に く

と大黒
だ い こ く

なす美
び

の

キムチ炒
いた

め

もずくのスープ

沢煮椀
さ わ に わ ん ●竹輪

ち く わ

について・・・竹輪
ち く わ

やかまぼこなどの魚肉
ぎ ょ に く

練
ね

り製品
せいひん

は、魚
さかな

のすり身
み

に塩
しお

や

酒
さけ

、みりんなどの調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えて練
ね

り、形
かたち

を整
ととの

えてから加熱
か ね つ

して作
つ く

ります。各家
かくか

庭
てい

に冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がなかった時代
じ だ い

に、日持
ひ も

ちしない魚
さかな

を地元
じ も と

で加工
か こ う

して、保存
ほ ぞ ん

ができる

ように考
かんが

えられた食
た

べ物
もの

です。
ほうれんそうのごま和

あ

え

15 金 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

の磯辺揚
い そ べ あ

げ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

お　か　ず 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
おもに血

ち

・筋
き ん

肉
に く

・骨
ほね

・

ｇ ｇ ｇ

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

）

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal

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


