
 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「ヨーグルト」についてです。 

ヨーグルトは、乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

の力
ちから

を使
つか

って牛
ぎゅう

乳
にゅう

を発
はっ

酵
こ う

させて作
つく

ります。ヨーグルトに含
ふく

まれ

ている乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

やビフィズス菌
きん

などは、お腹
なか

の中
なか

にいる間
あいだ

、悪
わる

い菌
きん

が増
ふ

えるのを抑
おさ

えてく

れたり、お腹
なか

の中
なか

の環
かん

境
きょう

を整
ととの

えてくれたり、私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で働
はたら

いてくれています。

また、みなさんのような成長期
せいちょうき

にとても大切
たいせつ

なカルシウムもたくさん入
はい

っているため、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べてほしい食
しょく

品
ひん

です。給
きゅう

食
しょく

では、ご飯
はん

やおかずで足
た

りない栄
えい

養
よう

を補
おぎな

うために 

デザートを付
つ

けています。デザートまで、しっかり食
た

べて 

グングン成長
せいちょう

しましょう。 

 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「納豆
なっとう

の栄養
えいよう

」についてです。 

納豆
なっとう

は、大豆
だ い ず

にナットウ菌
きん

をつけて発酵
はっこう

させたものです。納豆
なっとう

には、体
からだ

を作
つく

るたんぱ

く質
しつ

と、ビタミン B 1
ビーワン

が多
おお

くふくまれていて、ごはんと組
く

み合
あ

わせると栄養
えいよう

のバランスがと

ても良
よ

くなります。また、夜
よる

に納豆
なっとう

を食
た

べると、寝
ね

ているうちに血液
けつえき

をサラサラにしてくれ

る効果
こ う か

もあると言
い

われています。 

納豆
なっとう

は、ネバネバしたり、においが苦手
に が て

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、 

みなさんの体
からだ

にとても良
よ

い食
た

べ物
もの

です。苦手
に が て

でもまずは 

「ひとくち」！挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 9/23(水) 

9/24(木) 

にくじゃが 

はし 

なっとう 

しおこんぶあえ 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 

チキンカレー 

ハムだいこんサラダ 

はし 

ヨーグルト 


