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しょくもつせんい

ビタミンC、ビタミンA、食物繊維、カリ
えいよう ふく なか

ウムなどの栄養を含んでいます。中で
ほうふ ふく かぜ

もビタミンCを豊富に含んでいて、風邪
ま つよ からだ はだ ちょうし

に負けない強い体づくりや肌の調子を
ととの こうか きたい

整えるなど効果が期待できます。
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ぎょかいるい とりにく ちゅうしん

魚介類や鶏肉などを中心にたまねぎ、
やさい いっしょ にこ

じゃがいもなどの野菜を一緒に煮込
う のうこう

んだアメリカ生まれの濃厚なスープ
のことです。
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さむ こお

「だいこん」は、寒くなると凍ってしまわな
あま たく みず ひょうてんか ど

いように甘さを蓄えます。水は、氷点下（0度
いか こお すい

以下）になると凍ってしまいます。しかし、水
ぶんちゅう とうど じょうしょう こお

分中の糖度が上昇すると凍りにくくなります。
さむ じぶん み

寒さから自分の身
まも きび ふゆ

を守り、厳しい冬をた
い ぬ

くましく生き抜いてい
ます
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いちねんじゅうた しゅん

一年中食べることはできますが、旬は
はる あき

春から秋にかけてです。
およ い

泳ぐカルシウムと言われるほど、カルシ
おお ふく

ウムが多く含まれていてます。
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おきなわ

もずくは沖縄で99％つくられてい
しょっかん

ます。ぬるぬる食感のフコイダンに
せいかつしゅうかんびょうよぼうこうか

は、 生活習慣病予防効果がありま
す。
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どくとく

トマト独特の は、「 」とい
ふく

う で、たっぷり含まれています。
こうか せいかつ

には、 効果や、
こうか きたい

効果などが期待できます。
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ちゅうごく かた とりにく ぼう

中国で蒸して硬くなった鶏肉を棒でた
やわ い

いて柔らかくしていたからだと言われて
しせんりょうり

います。四川料理のひとつで、ごまを
とうがらし ゆ から

ベースに唐辛子やラー油などで辛みを
しゅりゅう

つけたものが主流
です。
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きょう あ もの くき

今日のわかめの和え物には、茎わかめ
はい は たの

も入っています。歯ごたえを楽しみなが
た

ら食べてください。

た

わかめを食べると、、、
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て ふ

手はいろいろなところに触れるので
め み よご きん

目に見えない汚れや菌がいっぱいい
じぶんじしん たいちょうかんり ため

ます。自分自身の体調管理の為にも
てあらい

きちんと手洗いをしましょう。
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がつ そつぎょう しょうがく ねんせい ちゅうがく ねんせい

3月に卒業する小学6年生と中学3年生
たいしょう きゅうしょく

を対象にリクエスト給食のアンケートを
じっし

実施しました。
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いっしゅ

ペンネとはパスタの一種で、ショート
りょうはし さき なな

パスタの両端をペン先のように斜め
にカットした です。
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ほうげん

「 」を方言で「 」
しおづ

「 」を塩漬けにしたもの
を「 」といいます。
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けんがい

県外では・・
あずき

かぼちゃや小豆などの
た もの た

「ん」のつく食べ物を食べます。
おきなわ

沖縄では・・
たいも こんさいるい い

田芋などの根菜類を入れた
すいぶん おお た しゅうかん

水分の多いジューシーを食べる習慣が
ありました。

ねが

どちらも を願う
い み あ

意味合いがあります！
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かんぜんえいようしょくひん

完全栄養食品

やさい くだもの く あ た

野菜や果物と組み合わせて食べ
よう！！
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た す き つ

①食べ過ぎには気を付け
ましょう。

はやね はやお

②早寝・早起きをして
あさ た

朝ごはんを食べましょう。

しょうがつ でんとうぎょう じ

③お正月などの伝統行事
かん よ きかい

を感じる良い機会です。
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しちめんちょう

アメリカでは七面鳥

さかな やさいりょうり

イタリアでは牛肉・魚や野菜料理

とりにく

日本では鶏肉


