
令和５年 (きなさしょうがっこう)       長野市鬼無里学校給食共同調理場

               　　　       　　  TEL２５６－２０１４　FAX２５６－２２１０

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

１ぐん 2ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

ごはん みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

たまご のり こまつな えのきたけ じゃいも マヨネーズ 661 23.7

とりにく さやいんげん しょうが・もやし ふ たんぱく質 食塩相当量

キャベツ さとう 26.0 2.3

ちゅうかめん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが ちゅうかめん こめあぶら エネルギー 脂質

とうふ かんてん こまつな たまねぎ・たけのこ・ごぼう でんぷん オリーブゆ 704 18.7

みそ チーズ ほししいたけ・ながねぎ さとう・こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

たまご きゅうり・キャベツ さつまいも 27.6 2.6

すくすく とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ・だいこん ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

たけのこごはん あぶらあげ ししゃも（さかな） えのきたけ・はくさい さとう 672 20.8

こいのぼりのてんぷら なるとまき あおのり たまねぎ・きゅうり てんぷらこ たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし もやし・キャベツ・うめ かしわもち 26.0 3.0

ごはん もずくとたまごのスープかまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

きぬあげ もずく ながねぎ さとう ごまあぶら 656 23.4

みそ しょうが でんぷん ごま たんぱく質 食塩相当量

ツナ きゅうり・キャベツ くずきり 26.0 2.7

コッペパン ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しめじ コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

たまご パセリ たまねぎ じゃがいも ドレッシング 723 25.3

セミノール トマト キャベツ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

アスパラガス セミノール 23.1 3.7

ごはん なるとまき ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ・はくさい ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく ピーマン しょうが・たけのこ でんぷん ごま 638 16.7
たまねぎ・ほししいたけ さとう ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり・コーン はるさめ 26.9 2.9

ごはん とりにく・みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

たまご・さつまあげ こんぶ にら たけのこ・しょうが でんぷん 678 20.4

こおりどうふ さやいんげん えのきたけ さとう たんぱく質 食塩相当量

かつお（さかな） きりぼしだいこん 32.3 2.1

ごはん かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・はくさい・コーン ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく しめじ・エリンギ・レモン でんぷん マヨネーズ 625 17.4

みそ えのきたけ・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり 26.8 2.9

うどん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ うどん こめあぶら エネルギー 脂質

あぶらあげ かんてん みずな さんさいミックス さとう ごま 620 20.4

だいず・ツナ いりこ ながねぎ・レモン さつまいも たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし キャベツ・もやし でんぷん 26.6 1.8

ビーンズドライ だいず ぎゅうにゅう にんじん しょうが・にんにく しょくパン こめあぶら エネルギー 脂質

カレートースト ベーコン チーズ トマト たまねぎ・だいこん おしむぎ マヨネーズ 647 26.2
キャベツ・きゅうり こめこマカロニ たんぱく質 食塩相当量

ジューシーオレンジ 23.6 2.9

ソルガムごはん すいとんじる なるとまき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく ひじき だいこん ソルガム 648 16.1

とうふ ながねぎ こむぎこ・さとう たんぱく質 食塩相当量

たまご しょうが パンこ・でんぷん 25.9 3.0

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

だいず わかめ たけのこ こめこ・でんぷん ごま 604 18.3

みそきんぴら みそ わかさぎ（さかな） えのきたけ さとう たんぱく質 食塩相当量

あおのり ながねぎ・ごぼう こんにゃく 25.9 2.7

ごはん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ・ぶたにく ひじき こまつな えのきたけ じゃがいも 659 21.9

だいず・たまご ながねぎ ふ・こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

ツナ キャベツ パンこ・さとう 28.9 2.6

ごはん なるとまき ぎゅうにゅう にんじん たけのこ・なめこ ごはん ごまあぶら エネルギー 脂質

とうふ・たまご にら ながねぎ・しょうが でんぷん 619 17.6

とりにく はくさいキムチ しゅうまいのかわ たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく はくさい さとう・はるさめ 31.6 2.9

コッペパン ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく チーズ アスパラガス キャベツ じゃがいも バター 680 23.3

こんにゃくサラダ パセリ レモン・しめじ マカロニ・さとう ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

きゅうり こむぎこ・こんにゃく 27.7 2.8

チキンカツ ツナ ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

カレーライス とりにく かんてん トマト たまねぎ じゃがいも オリーブゆ 828 28

スキムミルク キャベツ こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量

だいこん さとう 29.5 3.1

ごはん よしのじる とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

さばのみそだれがけ さば（さかな） こまつな えのきたけ こんにゃく 656 22.3

みそ・ちくわ かぶ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ さとう 32.7 2.9

ひじきごはん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ あおのり さやいんげん えのきたけ ふ・さとう 620 17.6

おかかあえ ちくわ キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし もやし てんぷらこ 22.9 3.0

ちくわのにしょくあげ

30 火

さばにふくまれるあぶ
らは、けつえきをサラ
サラにしたり、のうの
はたらきをよくしてく
れます。

こおりどうふのいりに

31 水

きなさやさいのみそしる ころもにすりおろし
たにんじんとあおの
りをつかった、ちく
わのにしょくあげで
す。

26 金

《うんどうかいがんばれこんだて》 うんどうかいにむけ
ての、おうえんこん
だてです。あかぐみ
もしろぐみもがんば
れ！

いとかんてんのサラダ

てづくりこうはくゼリー

25 木

キャベツとウィンナのスープ しゅんのアスパラガス
をつかった、グラタン
です。アスパラガスに
は、からだのつかれを
とってくれるはたらき
があります。

とりにくとアスパラガスのグラタン

24 水

ちゅうかふうなめこスープ
とりのひきにくをつ
かった、ちょうり
じょうてづくりの
しゅうまいです。

てづくりしゅうまい

チャプチェ

23 火

じゃがいもとふのみそしる きゅうしょくでつ
かっているみそは、
きなささんのだいず
からつくられたみそ
をつかっています。

きなさまめのわふうハンバーグ

こまつなとひじきのサラダ

22 月

わかたけじる ことしとれたたけ
のこと、わかめを
つかった「わかた
けじる」です。

わかさぎのからあげ

19 金

すいとんは、ながのけ
んのほくしんちいきで
よくたべられている、
きょうどしょくです。

とうふとひじきのまんまるやき

だいこんびき

18 木

おしむぎいりやさいスープ ５がつ１８にちはごろあわ
せで「ファイバーのひ」で
す。しょくもつせんいがお
おくふくまれているしょく
ざいをつかったこんだてで
す。

マカロニチーズサラダ

ジューシーオレンジ

17 水

さんさいうどんじる
ながのけんでもおお
くたべられている、
さんさいをつかった
うどんじるです。

さつまいもといりこのあげに

ツナとみずなのあえもの

16 火

うすくずじる
レモンあえは、レモ
ンのさんみがすっき
り、さわやかなあえ
ものです。

とりにくときのこのみそマヨネーズやき

レモンあえ

15 月

にらたまじる かつおは４がつから６
がつがしゅんの、さか
なです。こおりどうふ
といっしょにあぶらで
あげて、ごまだれであ
えます。

こおりどうふとかつおのごまがらめ

きりぼしだいこんとこんぶのいために

12 金

ごもくスープ
やさいたっぷりの、
ちゅうかメニューを
どうぞ！

すぶた

はるさめサラダ

11 木

ブラウンシチュー にんじんでかたぬきしたど
うぶつたちが、アスパラの
もりにとうじょうします。
なんしゅるいのどうぶつが
とうじょうするでしょう？

もりのアスパラサラダ

10 水

ながのけんさんのだいずか
らつくられた「きぬあげ」
に、ちょうりじょうてづく
りのにんじんみそをかけ
て、いただきましょう。

きぬあげのにんじんみそかけ

くずきりつるりんサラダ

8 月

《こどものひこんだて》
みなさんがたけのこのよう
に、すくすくとげんきにそ
だってほしいとねがったた
けのこごはんと、ししゃも
をこいのぼりにみたてた
「こいのぼりのてんぷら」
です。

せんぎりやさいのすましじる

うめのかあえ・かしわもち

2 火

マーボーラーメンスープ
５がつ２かは「はち
じゅうはちや」で
す。まっちゃをつ
かった、チーズいり
のむしパンをつくり
ます。

かみかみサラダ

まっちゃいりチーズむしパン

1 月

こまつなのみそしる ちょうりじょうてづく
りの「いりたまご」と
「とりそぼろ」でつく
る、そぼろどんのぐで
す。ごはんにかけてた
べましょう。

さんしょくそぼろどんのぐ

のりマヨあえ

おしらせ
しゅしょく

牛
乳

　お　　か　　ず
ちやにくやほねになる からだのちゅしをととのえる ねつやちからになる

あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

　５月こんだてひょう

日 曜

  　　　こ　ん　だ　て　め　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　えいようか

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）



令和５年 (鬼無里中学校)       長野市鬼無里学校給食共同調理場

               　　　       　　　  TEL２５６－２０１４　FAX２５６－２２１０

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

１群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群

ご飯 みそ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

卵 のり 小松菜 えのき茸 じゃいも マヨネーズ 779 26.9

鶏肉 さやいんげん しょうが・もやし ふ たんぱく質 食塩相当量

キャベツ 砂糖 29.8 2.7

中華麺 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが 中華麺 こめ油 エネルギー 脂質

豆腐 寒天 小松菜 玉ねぎ・たけのこ・ごぼう でん粉 オリーブ油 821 20.8

みそ チーズ 干ししいたけ・長ねぎ 砂糖・小麦粉 たんぱく質 食塩相当量

卵 きゅうり・キャベツ さつまいも 31.6 3.1

すくすく 折肉 牛乳 にんじん たけのこ・大根 ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

たけのこご飯 油揚げ ししゃも（魚） えのき茸・白菜 砂糖 771 22.5

こいのぼりの天ぷら なるとまき 青のり 玉ねぎ・きゅうり 天ぷら粉 たんぱく質 食塩相当量

かつお節 もやし・キャベツ・梅 かしわ餅 28.7 3.5

ご飯 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

豆腐 チーズ 水菜 かぶ でん粉・砂糖 810 22.4

こんにゃくの炒め物 いわし（魚） パセリ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

卵・さつま揚げ さやいんげん 小麦粉・パン粉 33.9 3.4

ご飯 もずくと卵のスープ かまぼこ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

絹揚げ もずく 長ねぎ 砂糖 ごま油 792 28.2

みそ しょうが でん粉 ごま たんぱく質 食塩相当量

ツナ きゅうり・キャベツ くずきり 30.9 3.2

コッペパン 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しめじ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

卵 パセリ 玉ねぎ じゃがいも ドレッシング 836 28.7

セミノール トマト キャベツ・きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

アスパラガス セミノール 26.2 4.2

ご飯 なると巻き 牛乳 にんじん えのき茸・白菜 ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 ピーマン しょうが・たけのこ でん粉 ごま 753 18.5

玉ねぎ・干ししいたけ 砂糖 ごま油 たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり・コーン 春雨 30.8 3.2

ご飯 鶏肉・みそ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

卵・さつま揚げ 昆布 にら たけのこ・しょうが でん粉 800 23.1

凍り豆腐 さやいんげん えのき茸 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

かつお（魚） 切り干し大根 37.7 2.5

ご飯 かまぼこ 牛乳 にんじん 玉ねぎ・白菜・コーン ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 しめじ・エリンギ・レモン でん粉 マヨネーズ 735 19.3

みそ えのき茸・長ねぎ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり 30.6 3.5

うどん 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ うどん こめ油 エネルギー 脂質

油揚げ 寒天 水菜 山菜ミックス 砂糖 ごま 724 23.1

大豆・ツナ いりこ 長ねぎ・レモン さつまいも たんぱく質 食塩相当量

かつお節 キャベツ・もやし でん粉 30.7 2.1

ビーンズドライ 大豆 牛乳 にんじん しょうが・にんにく 食パン こめ油 エネルギー 脂質

カレートースト ベーコン チーズ トマト 玉ねぎ・大根 押し麦 マヨネーズ 748 29.7

キャベツ・きゅうり 米粉マカロニ たんぱく質 食塩相当量

ジューシーオレンジ 27.0 3.5

ソルガムご飯 すいとん汁 なると巻き 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 ひじき 大根 ソルガム 763 17.7

豆腐 長ねぎ 小麦粉・砂糖 たんぱく質 食塩相当量

卵 しょうが パン粉・でん粉 29.9 3.7

ご飯 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

大豆 わかめ たけのこ 米粉・でん粉 ごま 710 20.4

みそきんぴら みそ わかさぎ（魚） えのき茸 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

青のり 長ねぎ・ごぼう こんにゃく 29.8 2.8

ご飯 油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

みそ・豚肉 ひじき 小松菜 えのき茸 じゃがいも 777 24.8

大豆・卵 長ねぎ ふ・小麦粉 たんぱく質 食塩相当量

ツナ キャベツ パン粉・砂糖 33.4 3.5

ご飯 なると巻き 牛乳 にんじん たけのこ・なめこ ご飯 ごま油 エネルギー 脂質

豆腐・卵 にら 長ねぎ・しょうが でん粉 730 19.6

鶏肉 白菜キムチ しゅうまいの皮 たんぱく質 食塩相当量

豚肉 白菜 砂糖・春雨 36.7 3.2

コッペパン ウィンナー 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 チーズ アスパラガス キャベツ じゃがいも バター 794 26.2

こんにゃくサラダ パセリ レモン・しめじ マカロニ・砂糖 ごま油 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 小麦粉・こんにゃく 31.9 3.4

チキンカツ ツナ 牛乳 にんじん にんにく・しょうが ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

カレーライス 鶏肉 寒天 トマト 玉ねぎ じゃがいも オリーブ油 953 31.8

スキムミルク キャベツ 小麦粉・パン粉 たんぱく質 食塩相当量

大根 砂糖 32.4 3.7

ご飯 吉野汁 鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

さばのみそだれがけ さば（魚） 小松菜 えのき茸 こんにゃく 774 25.3

みそ・ちくわ かぶ でん粉 たんぱく質 食塩相当量

凍り豆腐 砂糖 38.2 3.5

ひじきご飯 油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

みそ 青のり さやいんげん えのき茸 ふ・砂糖 735 19.6

おかか和え ちくわ キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

かつお節 もやし 天ぷら粉 26.2 3.6

ちくわの二色揚げ

30 火

さばに含まれる脂は、血
液をサラサラにしたり、
脳の働きをよくしてくれ
ます。凍り豆腐の炒り煮

31 水

鬼無里野菜のみそ汁
衣にすりおろしたに
んじんと青のりを
使った、ちくわの二
色揚げです。

26 金

《運動会がんばれ献立》
運動会に向けての、
応援献立です。赤組
も白組もがんばれ！

糸寒天のサラダ

手作り紅白ゼリー

25 木

キャベツとウィンナのスープ 旬のアスパラガスを使っ
た、グラタンです。アス
パラガスには、体の疲れ
をとってくれる働きがあ
ります。

鶏肉とアスパラガスのグラタン

24 水

中華風なめこスープ
鶏のひき肉を使っ
た、調理場手作りの
しゅうまいです。

手作りしゅうまい

チャプチェ

23 火

じゃがいもとふのみそ汁
給食で使っているみ
そは、鬼無里産の大
豆から作られたみそ
を使っています。

鬼無里豆の和風ハンバーグ

小松菜とひじきのサラダ

22 月

若竹汁 今年採れたたけの
こと、わかめを
使った「若竹汁」
です。

わかさぎのから揚げ

19 金
すいとんは、長野県の北
信地域でよく食べられて
いる、郷土食です。

豆腐とひじきのまん丸焼き

大根びき

18 木

押し麦入り野菜スープ
5月18日は語呂合わせで
「ファイバーの日」です。
食物繊維が多く含まれてい
る食材を使った献立です。

マカロニチーズサラダ

ジューシーオレンジ

17 水

山菜うどん汁
長野県でも多く食べ
られている、山菜を
使ったうどん汁で
す。

さつまいもといりこの揚げ煮

ツナと水菜の和え物

16 火

うすくず汁
レモン和えは、レモ
ンの酸味がすっき
り、さわやかな和え
物です。

鶏肉ときのこのみそマヨネーズ焼き

レモン和え

15 月

にらたま汁
かつおは４月から６月が
旬の、魚です。凍り豆腐
と一緒に油で揚げて、ご
まだれであえます。

凍り豆腐とかつおのごまがらめ

切り干し大根と昆布の炒め煮

12 金

五目スープ
野菜たっぷりの、中
華メニューをどう
ぞ！

酢豚

春雨サラダ

11 木

ブラウンシチュー
にんじんで型抜きした動物
たちが、アスパラの森に登
場します。何種類の動物が
登場するでしょう？

森のアスパラサラダ

10 水

長野県産の大豆から作られ

た「絹揚げ」に、調理場手
作りのにんじんみそをかけ
て、いただきましょう。

絹揚げのにんじんみそかけ

くずきりつるりんサラダ

9 火

かぶのとろみ汁 いわしの上に、マッ
シュポテトをのせ
て、ボリュームのあ
るフライを作りま
す。

いわしのポテトサンドフライ

8 月

《子どもの日献立》 みなさんがたけのこのよう
に、すくすくと元気に育っ
てほしいと願ったたけのこ
ご飯と、ししゃもをこいの
ぼりに見立てた「こいのぼ
りの天ぷら」です。

せん切り野菜のすまし汁

梅の香和え・かしわ餅

2 火

マーボーラーメンスープ 5月2日は「八十八
夜」です。抹茶を
使った、チーズ入り
の蒸しパンを作りま
す。

かみかみサラダ

抹茶入りチーズ蒸しパン

1 月

小松菜のみそ汁 調理場手作りの「炒り
卵」と「鶏そぼろ」で作
る、そぼろ丼の具です。
ご飯にかけて食べましょ
う。

三色そぼろ丼の具

のりマヨ和え

お知らせ
主　食

牛
乳

　お　　か　　ず
血や肉や骨になる 体の調子を整える 熱や力になる

赤の食品 緑の食品 黄色の食品

５　月　献　立　表

日 曜

  　　　献　　　　立　　　　名 食品の種類と働き 栄養価

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）



・前日
ぜんじ つ

の夕食
ゆうしょく

は、寝
ね

る2時間前
じ か ん ま え

までにすませる

・早寝
は や ね

・早起
は や お

きをして、朝
あ さ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

　を十分
じゅうぶん

につくる

・家族
か ぞ く

など、誰
だれ

かと一緒
い っ し ょ

に食
た

べる時間
じ か ん

を増
ふ

やす

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

      丈 夫
じ ょ う ぶ

 な 体
か ら だ

 を 作
つ く

 ろ う

　風薫
かぜかお

る５月
がつ

、さわやかな季節
き せ つ

となりました。1年
ねん

の中
なか

でも過
す

ごしやすい気候
き こ う

になりますが、日中
にっちゅう

は日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、汗
あせ

ばむほどの日
ひ

もあります。そして新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まって1か月
げつ

がたち、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でたまっ

た疲
つか

れが出
で

てくる頃
こ ろ

です。今月
こんげつ

は運動会
う んど う かい

があり、練習
れんしゅう

も始
は じ

まるので、食事
し ょ く じ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調管
たいちょうかん

理
り

を心
こころ

がけましょう。

　みなさんは朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べていますか？毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。1日
にち

の始
はじ

まりの食事
し ょ く じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
めざ

覚めさせ、1日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギー補給
ほきゅう

の食事
し ょ く じ

になります。

　朝
あさ

ごはんを食
た

べているといっても、内容
ないよう

についてふりかえってみたことはありますか？「菓子
か し

パ

ンだけ」や「ふりかけご飯
はん

」だけの人
ひと

は、少
すこ

しずつでも、もう1品
ぴん

増
ふ

えるように努力
ど り ょ く

してみましょ

う。何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、夕
ゆう

ご飯
はん

のおかずの残
のこ

りを食
た

べる、ゆで卵
たまご

を作
つ く

るなど、少
すこ

しの工夫
く ふ う

で栄
えい

養価
よ う か

がアップしますので、自分
じ ぶ ん

なりに考
かんが

えてみましょう。

朝
あ さ

ごはんをおいしく食
た

べるために心
こころ

がけたいこと


