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おもにからだのちょうしをととのえる
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ビタミン・むきしつ

にんじん たまねぎ しょうが にんにく
だう

にんじん たまねぎ キャベツ ねぎ

にんじん ほうれんそう もやし
にんじん キャベッ もやし にんにく
とうもうこし ねぎ

にんじん たまねぎ トマト にんにく
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たまねぎ トマト しょうが にんにく
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たまねぎ ほうれんそう
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とりにく わかめ とうsヽ たまど

ぎゅうにゅう

とりにく
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かきたましる

ぎゅうにゅう
ごはん
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ちゅうかくらげあえ

ぎゅうにゅう
ごはん
白糸ダラオーロラソースやさ
ごまあえ

とんじる

チーズドック

ぎゅうにゅう
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グリーンポテト
わかめスープ
マーシャルビーンズ
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ぎゅうにゅう
くろましヽごはん
からあげ
ごもくさんぴら
すましじる
おいわいデザート

じ解されるつと,手うこれをぞ～,え′く,■ス～

ぎゅうにゅう
こめこメヽン
スペインふうオムレツ

グリーンサラダ

やさいンチュー

けんさんとちおとめジャム

ようて,

８
本

９
金

12
(月 )

13
(火 )

14
(水 )

15

(木 )

16

(金 )

19

(月 )

２。
∞

劉
は

とゅうしかくtくひかう
「たのしいとゅうしとくにしようJ



6Sr

237

229

653

280

163

639

296

274

60S

197

181

621

27刊

196

えんlも
~ヽ

ん
2グラム

畿 し ょ うわ の ひ ぴ
675

S09

234

こはん

さとう

あぶら さとう

こはん

あぶら さとう

さとう

さとう

あぶら ちゃんぽんめん

ごはん
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あぶら さとう
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さとう
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さとう ごま

テヴート

にんじん きり十ぎしだいこん しいたけ
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エネルギー645kcal・ たんぱくしつ2¬ g～ 32.3g。 ししつ14.3g～ 21
こんげつのへしヽきん :エネルギー644kcal・ たんばくしつ25.2g。 ししつ21.8g
◆ つごうによりこんだてをへんこうすることがあります。
◆ こんげつの海,=〕

"χ
肋電力Jクは、′'ア/fク

~″
′です。

※ *しるしのこんだては、おめせつケてのや占″IBう′をしようしています。
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あさ

◆車Rご lきたで尭乳にT琶を
スタートしきしかう「 ◆

あさからだるい、しゅうちゅうりょくがないというひとはいませんか? あさごはんをたべると、に
おいをかいだり、かんだり、あしわつたり、のみこんだりすることでのうがしげさをうけます。さらに、
いやちょうがうごきはじめ、たいおんがあがって、からだぜんたいがめざめていきます。いつもよりす
こしはやくおきて、あさごはんをしつかりたべ、1にちのせいかつリズムをととのえましょう。

◆

ヽ

◎

～ごんど朝ごlきんを長べぽいいの白lな ?～
あと                  びた

～いつもの朝ごlきたに写ラス T品～且
<
<
<
<
〈
〈
〈

◎

みそしる

くだもの

①しゅしょくは、たんすいかぶつがおおく、ェネルギーになります。
②しゅさいは、たんばくしつがおおく、からだをつくります。
③心くさいは、ビタミン、ミネラルがほうふ。からだの ちょうしをとと
のえます。
④しるものなどは、すいぶんをほきゅうするやくわりがあります。また、
①～③でたりないえいようそをおぎないます。

◆あとご勝たlきパランえ白`たいせつ。
①～④をそうえをしかう′

∞ ◎
+ たまごやき あえもの

◆ι″_■′′・ど,て_十′瘍どを書う′E′
ん7フ
~π
と′τ″ ί′現

◎+
Θめだまやき サラダ

がっこうでは、べんきょうやうんとうなど、あたまやからだをた
くさんつかうきかいがおおいです。げんきにしゅうしつしたがっこ
うせいかつをすごすためlしも、あさごはんをしっかりたべてとうこ
うすることがたいせつです。
ますは、なにかをたべることがきほんですが、えいようのバラン
スにもさをつけて、けんこうてきなあさごはんをとりましょう。


