
No16 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

16 11 月 4 日（ 火 ）

献立
こんだて

　みなさんはあじは好
す

きですか？あじは、「味
あじ

が

よい」ので「あじ」と名
な

づけられたと言
い

われてい

ます。

　あじの旬
しゅん

は春
はる

や夏
なつ

ですが、秋
あき

のあじは大
おお

きくて

さっぱりとしています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、あじのフ

ライにしました。

　あじには、たんぱく質
しつ

や、良質
りょうしつ

な脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためにも、味
あじ

わって食
た

べましょう。食
た

べるときは、骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて、しっかり噛
か

んで食
た

べましょう。

ミートソーススパゲッティ　牛乳
ぎゅうにゅう

あじフライ　レモンドレッシングサラダ

ミニロールパン（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

献立
こんだて

のねらい

あじについて知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No5 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

5 11 月 5 日（ 水 ）

献立
こんだて

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　納豆
なっとう

　親子煮
おやこに

　ごま昆布
こんぶ

あえ

献立
こんだて

のねらい

納豆
なっとう

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆菌
なっとうきん

を加
くわ

えて発酵
はっこう

させ

たものです。発酵
はっこう

することで、原料
げんりょう

の大豆
だいず

にはな

かった成分
せいぶん

が作
つく

り出
だ

され、独特
どくとく

のねばりと香
かお

りが

生
う

まれます。その結果
けっか

、うま味
み

が増
ま

し、消化
しょうか

され

やすくなります。

　納豆
なっとう

には、たんぱく質
しつ

やカルシウム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれていて、栄養的
えいようてき

にとても優
すぐ

れた

食品
しょくひん

です。今日
きょう

の納豆
なっとう

は、茨城県産
いばらきけんさん

の小粒
こつぶ

の大豆
だいず

を使用
しよう

しています。味
あじ

わってみましょう。



No18 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

18 11 月 6 日（ 木 ）

献立
こんだて

丸
まる

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　台湾風
たいわんふう

鶏
とり

肉
にく

のから揚
あ

げ　春雨炒
はるさめいた

め

サンラータン　（中学生
ちゅうがくせい

のみ）台湾
たいわん

バナナ

献立
こんだて

のねらい

台湾
たいわん

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと

　台湾
たいわん

は、中国大陸
ちゅうごくたいりく

と南西諸島
なんせいしょとう

の間
あいだ

に位置
いち

し、茨
いばら

城
き

から台湾
たいわん

の首都
しゅと

「台北
たいぺい

」までの距離
きょり

は、約
やく

2165

キロメートルです。

　ひたちなか市
し

は茨城県内
いばらきけんない

の多
おお

くの市町村
しちょうそん

と一緒
いっしょ

に「食
しょく

」を通
つう

じ、台湾
たいわん

と文化
ぶんか

交流
こうりゅう

を行
おこな

っていま

す。台湾
たいわん

料理
りょうり

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

がベースとなっています

が、長
なが

い歴史
れきし

の中
なか

で、中国
ちゅうごく

、日本
にほん

、西洋
せいよう

の影響
えいきょう

を

受
う

けながら独自
どくじ

の料理
りょうり

が作
つく

られました。

　　　　　-------　ここから下は中学生のみ-------

　今日
きょう

は、中学生
ちゅうがくせい

には台湾
たいわん

バナナが提供
ていきょう

されます。台
たい

湾
わん

バナナは甘
あま

くて濃厚
のうこう

な味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。日本
にほん

で多
おお

く出回
でまわ

っているフィリピンバナナとの味
あじ

の違
ちが

いを楽
たの

し

んでください。



No9 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

9 11 月 7 日（ 金 ）

献立
こんだて

　ブロッコリーは、つぼみと茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

です。栄養素
えいようそ

はカロテン、ビタミンＣ
しー

、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

、鉄
てつ

などを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。ブロッ

コリーは、私
わたし

たちの健康
けんこう

をつくるために食
しょく

生活
せいかつ

に

欠
か

かせない重要
じゅうよう

な野菜
やさい

として、2026年
ねん

度
ど

から、農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

によって「指定
し  てい

野
や

菜
さい

」に追加
ついか

されること

が、決定
けってい

されました。ブロッコリーは、味
あじ

や香
かお

り

にくせがなく、栄養面
えいようめん

の高
たか

さや使
つか

いやすさなどか

ら、給食
きゅうしょく

でもいろいろな献立
こんだて

に登場
とうじょう

しています。

今日
きょう

はサラダでブロッコリーのおいしさを味
あじ

わい

ましょう。

コーンピラフ　牛乳
ぎゅうにゅう

　メンチカツ

ブロッコリーとチーズのサラダ

献立
こんだて

のねらい

ブロッコリーについて知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No2 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

2 11 月 10 日（ 月 ）

献立
こんだて

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

　さつま汁
じる

　「だし」とは料理
りょうり

の基本
きほん

となるスープやエキス

のことを言
い

います。日本料理
にほんりょうり

のだしの大
おお

きな特徴
とくちょう

は、乾燥
かんそう

させた食材
しょくざい

を使
つか

うことです。乾燥
かんそう

させる

ことで、うま味
み

が増
ま

し余分
よぶん

な臭
くさ

みを落
お

とすことが

できます。

　日本
にほん

では、鰹節
かつおぶし

や昆布
こんぶ

のだしを使
つか

って素材
そざい

のお

いしさを引
ひ

き出
だ

す食文化
しょくぶんか

が発達
はったつ

しました。洋食
ようしょく

や

中華
ちゅうか

料理
りょうり

は、肉
にく

や魚
さかな

、野菜
やさい

をそのまま長時間
ちょうじかん

煮込
にこ

み、素材
そざい

のエキスが溶
と

け出しただしを使
つか

う食文化
しょくぶんか

が発達
はったつ

しました。

　味
あじ

わっていただきましょう。

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと

献立
こんだて

のねらい

だしを活用
かつよう

しよう



No15 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

15 11 月 11 日（ 火 ）

献立
こんだて

　みなさんは、食事
しょくじ

の前
まえ

に手
て

をよく洗
あら

うことが、

なぜ必要
ひつよう

か考
かんが

えたことはありますか？手
て

には見
み

え

ない細菌
さいきん

やウイルスがたくさんついています。汚
よご

れたままの手
て

で食事
しょくじ

をすると、細菌
さいきん

やウイルスが

体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまい、具合
ぐあい

が悪
わる

くなることがあ

ります。手
て

に水
みず

をかけて、石
せっ

けん液
えき

をよく泡立
あわだ

て、手
て

のひらや手
て

の甲
こう

をしっかり洗
あら

いましょう。

爪
つめ

や指先
ゆびさき

、指
ゆび

の間
あいだ

、手首
てくび

も十分
じゅうぶん

に洗
あら

い、洗
あら

い終
お

わったらきれいなハンカチや手
て

ふきで手
て

をふき、

他
ほか

のものは、さわらないようにしましょう。

ピザトースト　牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
にくだんご

と野菜
やさい

のスープ煮
に

　豆乳
とうにゅう

プリン

献立
こんだて

のねらい

手
て

の衛生
えいせい

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No1 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

1 11 月 12 日（ 水 ）

献立
こんだて

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　ポークカレー　海藻
かいそう

サラダ

りんご

献立
こんだて

のねらい

りんごについて知
し

ろう

栄養士より一言
えいようし  　       　ひとこと

　りんごの産地
さんち

と言
い

えば、日本
にほん

では青森県
あおもりけん

が有名
ゆうめい

ですが、茨城県
いばらきけん

でも栽培
さいばい

されています。特
とく

に、寒
かん

暖差
だんさ

の大
おお

きい大子町
だいごまち

で多
おお

く生産
せいさん

され、秋
あき

にはりん

ご狩
が

りをする観光客
かんこうきゃく

がたくさん訪
おとず

れます。

　大子町
だいごまち

では、ふじ、紅玉
こうぎょく

、シナノゴールドな

ど、様々
さまざま

な種類
しゅるい

のりんごが栽培
さいばい

されており、秋
あき

か

ら冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

えます。奥久慈
おくくじ

宝紅
ほうべに

という、

大子町
だいごまち

オリジナル品種
ひんしゅ

もあります。ぜひ、秋
あき

の味
み

覚
かく

のりんごを味
あじ

わってください。



No7 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

7 11 月 14 日（ 金 ）

献立
こんだて

　ほっけは、日本
にほん

だと主
おも

に北海道
ほっかいどう

で水揚
みずあ

げされ

る、５月
がつ

から11月
がつ

が旬
しゅん

の白身魚
しろみざかな

です。鮮度
せんど

が落
お

ち

やすいので、干物
ひもの

で食
た

べることが多
おお

いですが、北
ほっ

海道
かいどう

では、生
なま

のほっけを刺身
さしみ

や寿司
すし

、煮
に

付
つ

け、フ

ライなどで食
た

べることがあるそうです。

　良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

はもちろん、 ＥＰＡ
いーぴーえー

 や Ｄ
でぃー

ＨＡ
えいちえー　

 といった不飽和
ふほうわ

脂肪酸
しぼうさん

、ビタミンＡ
えー

なども

豊富
ほうふ

に含
ふく

みます。健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるため

に、ほっけなどの魚
さかな

に含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

をとること

は大切
たいせつ

です。

　今日
きょう

は、ほっけの竜田揚
たつたあ

げをおいしくいただき

ましょう。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　ほっけの竜田揚
たつたあ

げ

キャベツと小松菜
こまつな

のあえ物
もの

　豚汁
とんじる

献立
こんだて

のねらい

ほっけについて知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No17 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

17 11 月 17 日（ 月 ）

献立
こんだて

　茨城県
いばらきけん

沿岸
えんがん

はしらすの産地
さんち

です。茨城県
いばらきけん

から

福島県
ふくしまけん

沖
おき

で水揚
みずあ

げされるしらすは「常磐
じょうばん

もの」と

呼
よ

ばれ高
たか

く評価
ひょうか

されています。しらすは４月
がつ

から

11月
がつ

にかけて漁
りょう

が行
おこな

われ、春
はる

と秋
あき

の２回
かい

、旬
しゅん

があ

ります。

　しらすはカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれているので、

成長期
せいちょうき

のみなさんには食
た

べてほしい食材
しょくざい

のひとつ

です。給食
きゅうしょく

では、かき揚
あ

げや手作
てづく

りふりかけ、あ

えもの、混
ま

ぜごはんなどに使
つか

われています。今日
きょう

は茨城県産
いばらきけんさん

のしらすを使
つか

ったペペロンチーノで

す。「常磐
じょうばん

もの」のおいしいしらすを味
あじ

わってい

ただきましょう。

しらすのペペロンチーノ　牛乳
ぎゅうにゅう

　コロッケ

れんこんサラダ　ヨーグルト

献立
こんだて

のねらい

しらすについて知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No11 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

11 11 月 18 日（ 火 ）

献立
こんだて

　11月
がつ

は茨城県
いばらきけん

が定
さだ

めた「地産地消
ちさんちしょう

強化
きょうか

月間
げっかん

」で

す。地産地消
ちさんちしょう

とは、その地域
ちいき

で生産
せいさん

されたもの

を、その地域
ちいき

で消費
しょうひ

しようという取組
とりくみ

のことで

す。農産物
のうさんぶつ

を作
つく

る人
ひと

と食
た

べる人
ひと

が近
ちか

いので安心
あんしん

で

あること、より新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

が手
て

に入
はい

ること、輸送
ゆそう

距離
きょり

が短
みじか

く済
す

むので環境
かんきょう

にやさしいこと、地域
ちいき

の

活性化
かっせいか

につながることなど、よい点
てん

がたくさんあ

ります。

　私
わたし

たちの住
す

む茨城県
いばらきけん

は、北海道
ほっかいどう

・鹿児島県
かごしまけん

に次
つ

ぐ農業県
のうぎょうけん

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はひたちなか市
し

や茨城
いばらき

県
けん

でとれた食材
しょくざい

がたくさん使
つか

われています。地域
ちいき

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

黒
くろ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　秋
あき

の味覚
みかく

シチュー

かぶとハムのサラダ

献立
こんだて

のねらい

地産地消
ちさんちしょう

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No10 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

10 11 月 19 日（ 水 ）

献立
こんだて

　今週
こんしゅう

は「茨城
いばらき

をたべようWeek
うぃーく

」です。茨城県
いばらきけん

では、

県
けん

の特産物
とくさんぶつ

を食
た

べてその魅力
みりょく

を知
し

ってもらうために、

毎月
まいつき

第
だい

３日曜日
にちようび

を「茨城
いばらき

をたべようDay
でー

」、そこから

始
はじ

まる１週間
しゅうかん

を「茨城
いばらき

をたべようWeek
うぃーく

」としていま

す。給食
きゅうしょく

でも、県
けん

や地域
ちいき

の食材
しょくざい

をいつも以上
いじょう

にふんだ

んに取
と

り入
い

れています。

　今日
きょう

の「茨城
いばらき

の恵
めぐ

みごはん」に使
つか

われている豚肉
ぶたにく

、

さつまいも、れんこんは、茨城県
いばらきけん

で多
おお

く生産
せいさん

されてい

る食材
しょくざい

です。また、めひかりのから揚
あ

げは、那珂湊
なかみなと

の

水産
すいさん

加工会社
かこうがいしゃ

が加工
かこう

したものです。茨城
いばらき

のおいしい食
しょ

材
くざい

を味
あじ

わっていただきましょう。

茨城
いばらき

の恵
めぐ

みごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　めひかりのから揚
あ

げ

からしあえ

献立
こんだて

のねらい

「茨城
いばらき

をたべようWeek
うぃーく

」について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No19 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

19 11 月 20 日（ 木 ）

献立
こんだて

　今日
きょう

は、茨城県内
いばらきけんない

の全
すべ

ての学校
がっこう

で一斉
いっせい

に「美味
おい

しお給食
きゅうしょく

」という減塩
げんえん

メニューを提供
ていきょう

していま

す。「美味
おい

しお給食
きゅうしょく

」とは、減塩
げんえん

でもおいしく食
た

べられる給食
きゅうしょく

のことです。茨城県
いばらきけん

では食塩
しょくえん

を多
おお

く

とりすぎ、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

にかかる人
ひと

が全国平均
ぜんこくへいきん

より

多
おお

くいます。そこで、茨城県
いばらきけん

では「いばらき美味
おい

しおDay
でー

」として、減塩
げんえん

の普及
ふきゅう

に努
つと

めています。

今日
きょう

は令和
れいわ

６年度
ねんど

茨城県
いばらきけん

ヘルシーメニューコン

クール優秀賞
ゆうしゅうしょう

のメニューの一部
いちぶ

を提供
ていきょう

していま

す。新鮮
しんせん

な茨城
いばらき

の食材
しょくざい

を使
つか

い、にんにくやバジル

などの香辛料
こうしんりょう

を効
き

かせた減塩
げんえん

の給食
きゅうしょく

です。ガパオ

は、ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べましょう。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

カリ！シャキ！いばらきガパオ　春雨
はるさめ

スープ

献立
こんだて

のねらい

いばらき美味
おい

しお献立
こんだて

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No4 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

4 11 月 21 日（ 金 ）

献立
こんだて

　けんちん汁
じる

は、神奈川県
かながわけん

鎌倉市
かまくらし

にある「建長
けんちょう

寺
じ

」で、肉
にく

や魚
さかな

を使
つか

わない精進料理
しょうじんりょうり

として作
つく

った

のが始
はじ

まりと言
い

われ、名前
なまえ

も「建長
けんちょう

寺
じ

」がなまっ

て「けんちん汁
じる

」になったと言
い

われています。

　茨城県
いばらきけん

では、ごぼう、大根
だいこん

、人参
にんじん

、里
さと

いもなど

の根菜類
こんさいるい

が多
おお

く作
つく

られていて、昔
むかし

からよく食
た

べら

れている郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のけ

んちん汁
じる

にも茨城県
いばらきけん

で作
つく

られた食材
しょくざい

がたくさん使
つか

われています。おいしくいただきましょう。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　さばのみそだれかけ　ごまあえ

けんちん汁
じる

献立
こんだて

のねらい

けんちん汁
じる

ついて知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No12 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

12 11 月 25 日（ 火 ）

献立
こんだて

　私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたものでつくられていま

す。食
た

べ物
もの

は大
おお

きく分
わ

けて、「エネルギーになる

食
た

べ物
もの

」、「体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

」、「体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える食
た

べ物
もの

」の３つのグループに分
わ

かれます。

この３つのグループの食品
しょくひん

を、バランスよく食
た

べ

ることで健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができます。

　給食
きゅうしょく

は、この３つのグループの食品
しょくひん

がバランス

よくわれています。普段
ふだん

の食事
しょくじ

から、好
す

ききらい

せず、いろいろな食品
しょくひん

を残
のこ

さず食
た

べることが大切
たいせつ

です。

レーズンパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　ハンバーグデミグラスソース

オニオンドレッシングサラダ　ＡＢＣ
えーび－しー

スープ

献立
こんだて

のねらい

好
す

ききらいしないで食
た

べよう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No6 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

6 11 月 26 日（ 水 ）

献立
こんだて

　みなさんは食事
しょくじ

の時
とき

、よくかんで食
た

べていますか？

よくかんで食
た

べると、体
からだ

によいことがたくさんありま

す。よくかむことであごが丈夫
じょうぶ

になり、歯並
はなら

びがよく

なります。また、だ液
えき

がたくさん出
で

ることで、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

や吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。その他
ほか

にも、脳
のう

が刺
し

激
げき

され、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

め

たりすることができます。

　今日
きょう

は、みなさんによくかんでもらうために、かみ

ごたえのある小魚
こざかな

や大豆
だいず

、さつまいもなどを取
と

り入
い

れ

ました。いつもよりかむことを意識
いしき

して、給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ましょう。

ごはん　のりふりかけ　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

の塩
しお

ちゃんこ

大豆
だいず

とさつまいもの甘辛
あまから

揚
あ

げ

献立
こんだて

のねらい

よくかんで食
た

べよう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと



No14 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

14 11 月 27 日（ 木 ）

献立
こんだて

　茨城県
いばらきけん

は、小松菜
こまつな

の生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

１位
い

です。

給食
きゅうしょく

にたびたび登場
とうじょう

する小松菜
こまつな

は、鉄
てつ

やカルシウ

ムなどが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。これらの栄養素
えいようそ

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに特
とく

に大切
たいせつ

なものです。小
こ　

松菜
まつな

は葉物野菜
はものやさい

の中
なか

でも、くせが少
すく

ないため、お

いしく食
た

べることができ、和食
わしょく

・洋食
ようしょく

・中華
ちゅうか

など

どんな料理
りょうり

にも合
あ

います。ひたちなか市
し

では生産
せいさん

者
しゃ

の協力
きょうりょく

があって、地元
じもと

でとれた小松菜
こまつな

が届
とど

く学
がっ

校
こう

もあります。よく味
あじ

わっていただきましょう。

献立
こんだて

のねらい

小松菜
こまつな

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと

米
こめ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　いわしフライ

小松菜
こまつな

サラダ　カレースープ



No3 給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

資料
しりょう

3 11 月 28 日（ 金 ）

献立
こんだて

　茨城県
いばらきけん

は白菜
はくさい

の生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

です。県西
けんせい

地区
ちく

の下
しも

妻市
つまし

、常総
じょうそう

市
し

、八千代町
やちよまち

などを中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されていま

す。白菜
はくさい

の大部分
だいぶぶん

は水分
すいぶん

ですが、ビタミンＣ
しー

が多
おお

く含
ふく

まれており、かぜの予防
よぼう

や免疫力
めんえきりょく

アップに効果的
こうかてき

で

す。また、食物
しょくもつ

繊維
せんい

もたくさん含
ふく

まれているので、お

腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きもあります。

　白菜
はくさい

は寒
さむ

さに弱
よわ

いですが、葉
は

にたくわえられたでん

ぷんをブドウ糖
とう

に変化
へんか

させて、葉
は

の水分
すいぶん

が凍
こお

らないよ

うにして身
み

を守
まも

ります。白菜
はくさい

が寒
さむ

さにあたると甘
あま

みが

増
ま

すと言
い

われるのはこのためです。旬
しゅん

の白菜
はくさい

を味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　四川風
しせんふう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

あえ

献立
こんだて

のねらい

白菜
はくさい

について知
し

ろう

栄養士
えいようし

より一言
ひとこと


