
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

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ こまつな れんこん さとう 673 28.6 23.4 2.0

みそ さやいんげん こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく 779 33.1 26.8 2.3

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン パン あぶら

とりにく グリンピース こむぎこ ノンエッグ

ツナ たまねぎ　しめじ パンこ
マヨネーズ

きゅうり　キャベツ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

みそ もずく ほうれんそう しょうが　にんにく さとう

レモンかじゅう えのきたけ

ごぼう　キャベツ しろねぎ　ブロッコリー

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモンかじゅう こめ あぶら

もめんとうふ ひじき ほうれんそう たまねぎ でんぷん

みそ だいこん さとう

とりにく グリンピース ふ　こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ しろねぎ　 さとう

キャベツ

たいちくわ ぎゅうにゅう しそ たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんじん キャベツ　もやし こめこ ごまあぶら

みそ はくさいキムチ さとう

きゅうり　えだまめ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン ノンエッグ

ベーコン こまつな ブロッコリー ながいも
マヨネーズ

パセリ エリンギ あぶら

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

もめんとうふ わかめ しろねぎ でんぷん

ぶたにく ごぼう こめこ　さとう

さやいんげん こんにゃく

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

ぶたにく こんぶ ほうれんそう はくさい さといも

とりにく　みそ だいこん こんにゃく

もめんとうふ さとう　おいり

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

チキンハム にんじん しょうが　にんにく さとう ごまあぶら

こまつな しいたけ　もやし ビーフン

しろねぎ

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あつあげ こまつな だいこん でんぷん

ロースハム ほうれんそう もやし こめこ

さとう

22.1 2.6

22.4

6 金 ご飯
は ん

11 水 ご飯
は ん

10 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

2.125.1 ●厚揚
あ つ あ

げについて・・・厚揚
あ つ あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あ つ

めに切
き

り油
あぶら

で揚
あ

げた食品
し ょ く ひ ん

であり揚
あ

げ豆
ど う

腐
ふ

の一種
い っ し ゅ

です。あんをかけたりみそ汁
し る

に入
い

れたり厚揚
あ つ あ

げだけでも様々
さ ま ざ ま

なアレンジが

できます。カルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれているので、骨
ほ ね

や歯
は

の健康
け ん こ う

に役立
や く だ

ちます。

●たまねぎについて・・・たまねぎには血液
け つ え き

をサラサラにする硫化
り ゅ う か

アリルという成分
せ い ぶ ん

や免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めるアリシンが多
お お

く含
ふ く

まれています。火
ひ

を通
と お

すことで甘
あ ま

くなったり、柔
や わ

らかくなったりするので、生
な ま

で食
た

べるより食
た

べやすくなります。しっかり食
た

べて免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めましょう。

●スタミナについて・・・みなさんスタミナという言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？スタ

ミナとは、全身持久力
ぜ ん し ん じ き ゅ う り ょ く

つまり、長
な が

い時間
じ か ん

にわたって体
からだ

を動
う ご

かすことができる能力
の う り ょ く

のこ

とです。走
は し

ったり、考
かんが

えたり、運動
う ん ど う

や勉強
べ ん き ょう

で欠
か

かせない力
ちから

の一
ひ と

つです。スタミナをつ

ける食材
し ょ く ざ い

に豚肉
ぶ た に く

があります。残
の こ

さず食
た

べて午後
ご ご

からの授業
じ ゅ ぎ ょ う

も頑張
が ん ば

りましょう。

581 22.4

★とっとり城下町
じ ょ う か ま ち

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、春
は る

に完成
か ん せ い

したばかりの鳥取
と っ と り

城跡
じょう せき

の大手門
お お て も ん

「渡
わたり

櫓門
　やぐらもん

」

にちなみ、かつて城下町
じ ょ う か ま ち

として栄
さ か

えた鳥取
と っ と り

市
し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

が登場
と う じ ょ う

します。現代
げ ん だ い

につながる

ふるさと鳥取
と っ と り

の食文化
し ょ く ぶ ん か

をみんなで味
あ じ

わいましょう。2.4

きんぴらごぼう 25.4

717

25.7

11.3

9 月 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

665 24.1

17.3648 25.0

17.8

2.0

12.5

18.1

25.2

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

10日
に ち

は魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

です。今日
き ょ う

の魚
さかな

は「さわら」です。さわ

らは甘味
あ ま み

があり、癖
く せ

がないのが特徴
と く ち ょ う

です。身
み

もやわらかく食
た

べやすい魚
さかな

です。今日
き ょ う

はノンエッグマヨネーズをまぶして焼
や

きました。

2.5

きゅうりの和
あ

え物
も の

若鶏肉
わ か ど り に く

の

カレー焼
や

き

スタミナ豚汁
ぶ た じ る

竹輪
ち く わ

のゆかり揚
あ

げ

16.3

2.3

3.8

3.4

2.725.6 18.1

●あじについて・・・あじには、良質
り ょ う し つ

のたんぱく質
し つ

とビタミンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。あじなどの青魚
あおざかな

には健康維持
け ん こ う い じ

に必要
ひ つ よ う

な不飽和脂肪酸
ふ ほ う わ し ぼ う さ ん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。今日
き ょ う

はさっぱりとしたレモンのソースをあじにかけました。29.3 18.3 3.0

16.3

27.1

3.2

水 ご飯
は ん

4

633
あじのレモンソース

かけ

たまねぎのすまし汁
じ る

キャベツの炒
い た

め物
も の

669

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の辛
か ら

みそ炒
い た

め

もずくのすまし汁
じ る

728

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

もとになる（黄
き

）
kcal

5 木

21.5

642 24.3かみかみごぼう和
あ

え

3 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
コーンコロッケ

663 20.6

ツナサラダ 794 24.0

ふのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

2 月 ご飯
は ん

さけの塩焼
し お や

き

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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

7年度
ね ん ど      ６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

よくかんで食
た

べよう

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

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

と と の え る（緑
みどり

）

12.5

●今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・6月
が つ

の給食
きゅうしょく

めあては「よくかんで食
た

べよう」です。

よくかんで食
た

べることで味
あ じ

がよくわかるようになったり、だ液
え き

が出
で

るので虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

につながったりします。今月
こ ん げ つ

は、かむことを意識
い し き

して食事
し ょ く じ

をしてみましょう。

2.2 ●かみかみごぼう和
あ

えについて・・・今日
き ょ う

は、虫歯予防
む し ば よ ぼ う

デーです。虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

するた

めの方法
ほ う ほ う

の一
ひ と

つとして「よくかむこと」が大切
た い せ つ

です。かむことでだ液
え き

が出
で

て、このだ液
え き

には虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、一口
ひ と く ち

30回
か い

かむことを意識
い し き

してみま

しょう。
2.713.5

2.8

●コロッケについて・・・コロッケはフランス料理
り ょ う り

の「クロケット」が起源
き げ ん

になったといわ

れています。コロッケが日本
に ほ ん

に伝
つ た

わったのは1872年頃
ね ん ご ろ

だといわれています。

560

35.4

こまつなのみそ汁
し る

れんこんの炒
い た

め物
も の

いろどりポタージュ

ｇ ｇ ｇ
歯
は

をつくる(赤
あか

)

2.429.9

16
2.6

●酒
さ け

の津
つ

わかめについて・・・酒
さ け

の津
つ

わかめは、鳥取市
と っ と り し

気高町
け た か ち ょ う

の酒
さ け

の津
つ

でとれたわ

かめです。漁師
り ょ う し

さんが海
う み

に潜
も ぐ

り、わかめを1本
ぽ ん

ずつカマで刈
か

り取
と

って収穫
し ゅ う か く

します。天
て ん

然
ね ん

のわかめは養殖
よ う し ょ く

のものより肉厚
に く あ つ

で歯
は

ごたえがあるのが特徴
と く ち ょ う

です。770 27.4

12 木 ご飯
は ん

いわしつくね

とっとり城下町
じ ょ う か ま ち

汁
じ る

いなばの

おいり
なます 24.0

2.5

28.9 20.5

552 20.0

2.0

13 金 ご飯
は ん

月 ご飯
は ん かれいの

から揚
あ

げ

厚揚
あ つ あ

げのすまし汁
じ る

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野町産
し か の ち ょ う 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。

559 24.8

ジャーマンながいも 669 29.4

コンソメスープさわらの

ノンエッグマヨネー

ズ焼
や

き

644

615

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

711

プルコギ

ビーフンスープ 577 23.6 11.4 2.0 ●ビーフンについて・・・ビーフンとは、うるち米
ま い

の米粉
こ め こ

を原料
げ ん り ょ う

とする麺類
め ん る い

です。ビー

フンが生
う

まれたのは中国
ち ゅ う ご く

でお米
こ め

を食
た

べることに慣
な

れていなかったため、米
こ め

を麺
め ん

にし

たことが始
は じ

まりだと言
い

われています。今日
き ょ う

は、スープに使用
し よ う

しています。炒
い た

めナムル 665 27.2 12.3 2.3

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
り つ

鹿野
し か の

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

7年度
ね ん ど      ６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

よくかんで食
た

べよう
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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ パン ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

おさかなソーセージ こんぶ たまねぎ ハニーマスタード
マヨネーズ 614 24.6 24.9 2.9

ブロッコリー じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり スイートコーン 735 28.5 29.0 3.5

さば ぎゅうにゅう チンゲンサイ しょうが　にんにく こめ

ささみ にんじん たまねぎ さとう

だいこん　しろねぎ

きりぼしだいこん グリンピース

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

みそ わかめ こまつな たまねぎ でんぷん

もめんとうふ もやし さとう

きゅうり

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　もやし こめ ごまあぶら

みそ しろねぎ　しめじ さとう あぶら

とりにく さやいんげん じゃがいも

たまねぎ　ごぼう こんにゃく

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

みそ のり ねぎ えのきたけ さとう

もめんとうふ チンゲンサイ きゅうり

スイートコーン

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　にら パン ごまあぶら

キャベツ こめこ

もやし　きくらげ はるさめ

たまねぎ さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ こまつな だいこん　たまねぎ でんぷん

こうやどうふ グリンピース こめこ

ほししいたけ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく ほうれんそう たまねぎ でんぷん

あぶらあげ ごぼう　しろねぎ さとう

もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ にんにく こめ あぶら

にんじん たまねぎ むぎ　こむぎ

パイン パンこ

もも　さつまいも じゃがいも マスカットゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

もめんとうふ ほうれんそう えのきたけ コーンフレーク
マヨネーズ

かつおぶし きゅうり さとう あぶら

2.1

チャプチェ 23.1 18.1

21.2

564

炒
い

りどり

21.4

679

679 26.1

3.1

1.817.1

きくらげのスープ

669 24.3

507 20.2

633

●はまちについて・・・はまちにはたんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。脂
あぶら

がのって

いてうまみがたっぷりで生活習慣病
せ い か つ し ゅ う か ん び ょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

もあります。今日
き ょ う

は白
し ろ

ねぎで

ソースを作
つ く

りはまちにかけて焼
や

きました。しっかり食
た

べましょう。

590

たらの西京
さ い き ょ う

焼
や

き

24 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ぎょうざ

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうには鉄分
て つ ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。鉄分
て つ ぶ ん

が足
た

りなくなると貧血
ひ ん け つ

になってしまうだけでなく疲
つ か

れやすくもなります。しっかりほうれ

んそうを食
た

べて免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

め強
つ よ

い体
からだ

を作
つ く

りましょう。32.0

20 金 ご飯
は ん

●西京焼
さ い き ょ う や

きについて・・・西京
さ い き ょ う

とは、江戸時代
え ど じ だ い

に都
みやこ

が移
う つ

ったことがきっかけで京都
き ょ う と

が

「西
に し

の京
きょう

」と呼
よ

ばれたことが由来
ゆ ら い

です。海
う み

から離
は な

れたところでもおいしい魚
さかな

が食
た

べら

れるよう保存性
ほ ぞ ん せ い

を高
た か

める方法
ほ う ほ う

としてみそに漬
つ

け込
こ

む西京漬
さ い き ょ う づ

けが編
あ

み出
だ

されたとい

われています。今日
き ょ う

は鹿野町産
し か の ち ょ う さ ん

のみそでたらの西京焼
さ い き ょ う や

きを作
つ く

りました。

●チャプチェについて・・・チャプチェは韓国
か ん こ く

の家庭料理
か て い り ょ う り

やおもてなし料理
り ょ う り

として親
し た

し

まれている一品
い っ ぴ ん

です。日本
に ほ ん

では、「春雨炒
は る さ め い た

め」に近
ち か

い料理
り ょ う り

です。野菜
や さ い

や肉
に く

を炒
い た

め合
あ

わせ甘辛
あ ま か ら

い味付
あ じ つ

けなのが特徴
と く ち ょ う

です。日本
に ほ ん

の和食
わ し ょ く

との違
ち が

いを楽
た の

しみながら食
た

べてみ

てください。

25 水

●高野豆腐
こ う や ど う ふ

について・・・およそ800年前
ね ん ま え

の鎌倉時代
か ま く ら じ だ い

、僧侶
そ う り ょ

たちの手
て

によって作
つ く

られ

た「凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

」が始
は じ

まりと言
い

われています。豆腐
と う ふ

が冬
ふ ゆ

の厳
き び

しい寒
さ む

さで凍
こ お

ってしまい、

翌朝
よ く あ さ

溶
と

かして食
た

べてみたところ食感
し ょっ かん

が面白
お も し ろ

くおいしいというので食
た

べるようになった

そうです。今日
き ょ う

は高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

にしました。
高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

778 27.9 23.5

ｇ ｇｇ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野町
し か の 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。

豚肉
ぶ た に く

の

みそがらめ

たまねぎのスープ

もやしのさっぱり和
あ

え

25.9 17.1 2.1

728 2.6

16.3 2.6

2.3

2.8

19.5 2.3

●みそについて・・・鹿野
し か の

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

センターで使用
し よ う

しているみそは、地元鹿野町
じ も と し か の ち ょ う

で作
つ く

られたものを使用
し よ う

しています。みそは、体温
た い お ん

を上
あ

げる働
はたら

きや体
からだ

にたまった疲労
ひ ろ う

を回
か い

復
ふ く

してくれる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶ た に く

を油
あぶら

で揚
あ

げ、みそをからめました。鹿野
しかの ちょ

町
う

で作
つ く

られたみそを味
あ じ

わって食
た

べましょう。

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

を日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

副菜
ふ く さ い

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

）

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

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

ご飯
は ん いわしの

かば焼
や

き

だいこんのみそ汁
し る

チンゲンサイのすまし汁
じ る

ポテトサラダ

若鶏肉
わ か ど り に く

の

ハニーマスタード焼
や

き

チンゲンサイののり酢
す

和
あ

え

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

ご飯
は ん

17 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

じゃがいものみそ汁
し る

19 木 ご飯
は ん

18 水

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

火

ご飯
は ん

はまちの

白
し ろ

ねぎソースかけ

23 月

栄
えい

　養
よう

　価
か

●切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

について・・・今日
き ょ う

使用
し よ う

している切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

は鹿野町
し か の ち ょ う

で作
つ く

られたもので

す。大根
だ い こ ん

を乾燥
か ん そ う

させ、ゴミがついていないかひとつひとつ手作業
て さ ぎ ょ う

で確認
か く に ん

されていま

す。今日
き ょ う

は、切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

にしました。生産者
せ い さ ん し ゃ

さんに感謝
か ん し ゃ

していただきましょ

う。

22.6 12.9

26.1 14.4 2.5649

29.5 19.3

788 30.2 24.4

●マスタードについて・・・マスタードの中
な か

にぶつぶつしたものが入
は い

っているのを見
み

た

ことがありますか？この粒
つ ぶ

は、からし菜
な

という植物
し ょ く ぶ つ

の種子
し ゅ し

です。この種
た ね

をペーストに

したものがマスタード、粒
つ ぶ

を残
の こ

して作
つ く

ったものが粒
つ ぶ

マスタードと言
い

われています。今
きょう

日は、鶏肉
と り に く

にまぶして焼
や

きました。味
あ じ

わって食
た

べてください。

さばのピリ辛焼
か ら や

き

キャベツのスープ

主
し ゅ

菜
さ い牛乳

ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか
kcal

26 木 ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

の

塩
し お

だれ炒
い た

め

鶏団子汁
と り だ ん ご じ る

640 27.4

ほうれんそうの煮
に

びたし 741 21.9 2.8

24.1671

21.3 2.0

ポークカレー 745 20.4 20.0 2.3

894 24.1 24.7 2.9

19.3 2.2

2.8

20.5 2.4

●コーンフレークについて・・・コーンフレークの始
は じ

まりは1800年代
ね ん だ い

にアメリカで医師
い し

が健康
け ん こ う

に役立
や く だ

つ食事
し ょ く じ

として考案
こ う あ ん

されたことがきっかけです。原料
げ ん り ょ う

がとうもろこしで主
しゅしょ

食
く

として食
た

べている国
く に

もあります。今日
き ょ う

は、コーンフレークを鶏肉
と り に く

につけて焼
や

きまし

た。
たまねぎのマリネ 755 29.3 24.5 2.3

フルーツミックス

30 月 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

フレーク焼
や

き

えのきたけのすまし汁
じ る

653 25.6

金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

かぼちゃフライ27
●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、1500年代

ね ん だ い

に、ポルトガル人
じ ん

によって伝
つ た

えられ

たと言
い

われています。その際
さ い

、カンボジア産
さ ん

のうりと紹介
し ょ う か い

されたことから「かぼちゃ」

と呼
よ

ばれるようになりました。ゆでることで柔
や わ

らかくなり甘
あ ま

みが増
ま

すのも特徴
と く ち ょ う

です。


