
給食目標：のこさず食べよう・上手な配膳をしよう

おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小

魚・海そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

食パン 食パン(市販品） 520 22.1 280

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いちごジャム いちごジャム

みそラーメン ちゅうかめん、ごま油 豚肉、米みそ、赤みそ

中華サラダ 上白糖、ごま油 ロースハム、錦糸卵 キャベツ、きゅうり、にんじん 穀物酢、しょうゆ

夏野菜カレー こめ、強化米 豚肉
かぼちゃ（冷凍）、玉葱、にんじん、な
す、青ピーマン、トマト缶

520 22.1 280

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

大根サラダ 和風ドレッシング
だいこん、キャベツ、きゅうり、にんじ
ん

パインコンポート カットパイン　40ｇ

ごはん こめ、強化米 557 24.7 295

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

豚肉とキムチの炒め物 ごま油 豚肉、厚揚げ、赤みそ
はくさいキムチ、もやし、キャベツ、に
んじん、青ピーマン、しょうが、にんに
く

テンメンジャン、食塩、白こしょう

冬瓜のスープ サラダ油、かたくり粉 鶏肉 玉葱、とうがん、にんじん、葉ねぎ
鶏豚湯、しょうゆ、酒、食塩、白こしょ
う

ごはん こめ、強化米 589 25.3 368

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

鶏のマーマレード焼き マーマレード 鶏肉 しょうが しょうゆ、酒

ごま和え すりごま、上白糖 キャベツ、こまつな、もやし、にんじん しょうゆ

みそ汁
カットわかめ、豆腐、油揚
げ、米みそ

玉葱、えのきたけ、にんじん 煮干しだし、

ごはん ごはん、強化米 569 23.1 277

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

白身魚の揚げ煮 かたくり粉、なたね油、三温糖 ホキ しょうが、にんにく しょうゆ、酒、本みりん

サラダ 和風ドレッシング、三温糖 コーン、キャベツ、きゅうり、にんじん 穀物酢、しょうゆ

野菜スープ 豚肉 玉葱、にんじん、えのきたけ
パセリ(乾）、しょうゆ、食塩、白こしょ
う、がらスープチキン、

9月

ミルクパン ミルクパン 640 26.6 336

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

和風スパゲティ スパゲッティ、有塩バター 鶏肉、ベーコン
玉葱、えのきたけ、にんじん、こまつ
な、にんにく

しょうゆ、白ワイン、食塩、白こしょ
う、昆布茶

ごぼうとツナのサラダ ごまドレッシング まぐろ缶詰 ごぼう、キャベツ、きゅうり

中学校のみ　照焼パ
ティ

チキン照り焼きパティ

ごはん ごはん、強化米 586 25.6 455

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしの梅煮 いわし梅煮

和風サラダ 上白糖、サラダ油 ロースハム、かつお節 キャベツ、きゅうり、にんじん、コーン 穀物酢、しょうゆ、食塩

みそ汁 豆腐、米みそ こまつな、玉葱、にんじん、えのきたけ 煮干し（だし用）

ごはん ごはん、強化米 638 24.6 310

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

鶏の唐揚げ（みやき） 三温糖、かたくり粉、なたね油 鶏肉 しょうが、にんにく 食塩、しょうゆ、酒、みりん風調味料

たくあんあえ ごま
たくあん（大根）、キャベツ、きゅう
り、にんじん

しょうゆ、本みりん

豚汁 さといも 豚肉、豆腐、米みそ
ごぼう、だいこん、玉葱、にんじん、白
ねぎ

煮干しだし

ごはん ごはん、強化米 587 25.8 341

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

がんもどきの中華煮 ごま油、三温糖
豚肉、スクールがんも、赤み
そ

にんにく、しょうが、にんじん、たけの
こ(煮)、干し椎茸、キャベツ、チンゲンサ
イ

しょうゆ、酒、トウバンジャン、鶏豚湯

中華サラダ いりごま、ごま油、三温糖
きゅうり、もやし、キャベツ、チンゲン
サイ

しょうゆ、穀物酢

ごはん ごはん、強化米 578 25 299

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

シシリアンライス
（具）

三温糖 豚肉、赤みそ
玉葱、しょうが、にんにく、りんご
ピューレ

酒、しょうゆ、本みりん

シシリアン　野菜／マ
ヨネーズ

マヨネーズ（卵なし） キャベツ、にんじん、きゅうり 食塩

野菜スープ 豚肉 玉葱、こまつな、にんじん、えのきたけ
白ワイン、食塩、白こしょう、がらスー
プチキン、

ロールパン ロールパン 632 23.5 309

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

白身魚のフライ／タル
タルソース

薄力粉、パン粉(乾燥)、なたね
油／タルタルソース（卵なし）

ホキ 食塩、白こしょう、酒

コールスローサラダ サラダ油 キャベツ、にんじん、きゅうり 穀物酢、食塩、白こしょう

スープ じゃがいも ウィンナー 玉葱、にんじん、ぶなしめじ
パセリ(乾）、マギーブイヨン、食塩、白
こしょう

秋の幸ごはん
ごはん、強化米、日本ぐり(甘露
煮）、三温糖

鶏肉、油揚げ ぶなしめじ、にんじん、えだまめ(冷凍)
しょうゆ、本みりん、かつお昆布だし、
酒、食塩

653 25.7 338

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

里芋のそぼろ煮
さといも(冷凍)、こんにゃく、
三温糖、かたくり粉、サラダ油

鶏肉、厚揚げ
だいこん、玉葱、さやいんげん、干し椎
茸

しょうゆ、酒

おふのすまし汁 おわらふ 蒸しかまぼこ 玉葱、にんじん、えのきたけ、葉ねぎ
昆布粉、かつおだし、しょうゆ、本みり
ん、食塩

お月見だんご お月見だんご（みたらし）

8
木

給食
きゅうしょく

当番
　　　　とうばん

になったとき、どの料理
りょうり

をどのお皿
さら

についでよいのかわか

らないときは、教室
きょうしつ

にはってある配
はい

ぜん表
ひょう

で確認
かくにん

しましょう。つぎ

分
わ

けるときは、多
おお

くなりすぎたり、少
すく

なくなりすぎたりしないよう

に気
き

を付
つ

けましょう。

9
金

明日
あす

は、十五夜
じゅうごや

です。「中秋
ちゅうしゅう

　の　名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれ、秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る月
つき

という意味
いみ

があります。十五夜
じゅうごや

には、月見
つきみ

だんごや里芋
さといも

な

どの農作物
のうさくもつ

、ススキなどを飾
かざ

ってお祝
いわ

いします。

5
月

豚肉
ぶたにく

は暑
あつ

い季節
きせつ

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

がなくな

り、のどごしの良
よ

いめん類
るい

を食
た

べることが多
おお

くなります。豚肉
ぶたにく

に

は、麺
めん

やご飯
はん

の消化
しょうか

を助
たす

ける栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。今日
きょう

は、豚
ぶた

汁
じる

にしています。しっかり食
た

べてください。

6
火

がんもどきについて、主
おも

な材料
ざいりょう

は豆腐
とうふ

です。もともと精進
しょうじん

　　料理
りょうり

で肉
にく

の代
か

わりにつかわれていました。くずした豆腐
とうふ

にニンジンやレ

ンコンなどを加
くわ

えてこね合
あ

わせ、丸
まる

めて揚
あ

げたものです。おでんに

もよく使
つか

われますが、味
あじ

がしみ込
こ

んでおいしいですよ。

7
水

シシリアンライスは佐賀市
さがし

のご当地
とうち

グルメです。ご飯
はん

の上
うえ

に野菜
やさい

と

甘辛
あまから

いタレで炒
いた

めた牛肉
ぎゅうにく

をのせ、仕上
しあ

げにマヨネーズをかけて食
た

べ

る料理
りょうり

です。ぜひ乗
の

せて食
た

べてみてください。

31
水

朝
あさ

ごはんは食
た

べてきましたか？朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役目
やくめ

は、脳
のう

のエネ

ルギーをおぎない、お昼
ひる

までの活動
かつどう

のもとになることです。また、

夜
よる

休
やす

んでいた体
からだ

を　元気
げんき

に動
うご

かすスイッチを入
い

れることです。しっ

かり食
た

べてきましょう。

1
木

今月
こんげつ

の給食目標
もくひょう

は、　上手
じょうず

な配膳
はいぜん

をしよう　です。みなさんは、毎
ま

日
いにち

の給食
きゅうしょく

でおわんやお皿
さら

、はしを正
ただ

しく並
なら

べていますか。正
ただ

しく並
なら

べると食
た

べやすく、見
み

た目
め

もきれいになります。

2
金

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は、だしをしっかりとって作
つく

られています。だし

をしっかりとることで、うまみが増
ま

し、お味噌
みそ

の量
りょう

を減
へ

らすことが

できるので減塩
げんえん

につながります。今日
きょう

は煮干
にぼ

しのだしです。

26
金

おろしにんにく、ディナーカレールー、
カレールーフレーク、ウスターソース、
白ワイン、食塩、白こしょう

自分
じぶん

がどのような姿勢
しせい

で食
た

べているか、気
き

にしたことがあります

か？悪
わる

い姿勢
しせい

で食
た

べると、周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な思
おも

いをするだけでなく、

食
た

べこぼしたり、のどにつまらせることにもなります。姿勢
しせい

よく食
た

べましょう。

29
月

とうがんは、漢字
かんじ

で「冬
ふゆ

の瓜
うり

」とかきますが、旬
しゅん

は、夏
なつ

です。大
おお

き

いものは、１玉
たま

１０キロ以上
いじょう

の重
おも

さがあります。味
あじ

はさっぱりして

いて、いろいろな料理
りょうり

に合
あ

います。今日
きょう

は、スープにしました。

30
火

配膳
はいぜん

をするときは、主食
しゅしょく

のご飯
はん

を左側
ひだりがわ

、しる物
もの

を右側
みぎがわ

に置
お

きます。

古
ふる

くから食
た

べ継
つ

がれてきた和食
わしょく

の配膳
はいぜん

の基本
きほん

です。ご飯
はん

を左側
ひだりがわ

に置
お

いたほうがスムーズに食事
しょくじ

ができますよ。

調味料など
給食ひとことメモ

8月

25
木

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、新学期
しんがっき

が始
はじ

まりましたね。夏休
なつやす

みに乱
みだ

れがちだった生
せ

活
いかつ

習慣
しゅうかん

をもう一度
いちど

見直
みなお

し、学習
がくしゅう

に運動
うんどう

に元気
げんき

に頑張
がんば

れるようにしましょう。

そのためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。そして給食
きゅうしょく

もよ

く味
あじ

わって楽
たの

しくおいしく食
た

べてくださいね。

もやし、きくらげ(乾)、コーン、チンゲンサ
イ、にんじん、玉葱、りんごピューレ、にんに
く、しょうが

鶏豚湯、しょうゆ、トウバンジャン、テ
ンメンジャン、白こしょう

令和4年度　8・９月　学
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 校
こう
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 予
よ

 定
てい

 献
こん

 立
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 表
ひょう

みやき町学校給食センター

三根東小学校

日
にち

曜
よう 献

こん

 立
だて

 名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。
エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)



おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小

魚・海そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

調味料など
給食ひとことメモ

日
にち

曜
よう 献

こん

 立
だて

 名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。
エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

ごはん ごはん、強化米 656 25 280

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいもの麻婆炒め
じゃがいも、ごま油、三温糖、
かたくり粉

豚ひき肉、赤みそ、米みそ 玉葱、葉ねぎ、しょうが、にんにく
しょうゆ、本みりん、酒、食塩、トウバ
ンジャン

春雨の酢の物 緑豆はるさめ、三温糖 ロースハム もやし、キャベツ、にんじん 穀物酢、しょうゆ

しゅうまい しゅうまい

ポークカレーライス ごはん、強化米、じゃがいも 豚肉、レンズ豆 玉葱、にんじん、ぶなしめじ、にんにく 618 21 284

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

フルーツヨーグルト 無糖ヨーグルト（乳）
バナナ、みかん缶、フルーツミックス
（パイナップル、もも、りんご）

ビビンバ
ごはん、強化米、三温糖、ごま
油

牛肉
玉葱、にんじん、むき枝豆(冷凍)、たけの
こ(煮)、しょうが、にんにく

しょうゆ、酒、本みりん、豆板醤 539 21.9 281

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ナムル 三温糖、ごま油
キャベツ、もやし、ほうれんそう、にん
にく

穀物酢、しょうゆ、食塩

ビーフンスープ ビーフン 豚肉 玉葱、チンゲンサイ、葉ねぎ、干し椎茸
しょうゆ、酒、食塩、白こしょう、鳥が
らだし

黒糖パン コッぺパン、黒砂糖 516 20.3 304

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミネストローネ
マカロニ、もちむぎ、じゃがい
も

ベーコン、大豆
キャベツ、玉葱、にんじん、トマトレト
ルト、セロリ、パセリ、にんにく

トマトケチャップ、白ワイン、食塩、白
こしょう、マギーブイヨン

ツナコーンサラダ ツナ キャベツ、きゅうり、コーン コーンクリームドレッシング

中のみ　とりつくね とりつくねやき

ごはん ごはん、強化米 635 25.9 359

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さんまのみぞれ煮 さんまみぞれ煮

五目豆 こんにゃく、サラダ油、三温糖 鶏肉、大豆 ごぼう、にんじん、干し椎茸 酒、本みりん、しょうゆ

味噌汁 じゃがいも 油揚げ、米みそ 玉葱、葉ねぎ、えのきたけ 煮干し（だし用）

ごはん こめ 610 28.2 364

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばの照り焼き 三温糖 まさば しょうが しょうゆ、本みりん、酒

いそあえ 焼きのり
こまつな、きゅうり、キャベツ、にんじ
ん

しょうゆ、本みりん

かしわごぼう汁 こんにゃく 鶏肉、厚揚げ だいこん、ごぼう、にんじん、葉ねぎ こんぶかつおだし、しょうゆ、酒、食塩

チキンライス ごはん、強化米、三温糖 鶏肉
玉葱、にんじん、コーン、国産マッシュ
ルーム、グリンピース(冷凍)

トマトケチャップ、白ワイン、ウスター
ソース、食塩、白こしょう

540 22.4 300

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビーンズスープ じゃがいも 豚肉、大豆、レンズ豆 玉葱、キャベツ、にんじん
パセリ(乾）、鳥がらだし、しょうゆ、白
ワイン、食塩、白こしょう

小松菜サラダ 和風ドレッシング こまつな、キャベツ、きゅうり、コーン 食塩、白こしょう

ミルクパン ミルクパン 646 24.1 314

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

皿うどん
揚げチャーメン（袋入り）、か
たくり粉

豚肉、蒸しかまぼこ
キャベツ、玉葱、もやし、にんじん、た
けのこ(煮)、葉ねぎ

がらスープポーク、しょうゆ、ウスター
ソース、酒、食塩、白こしょう、

焼きぎょうざ ぎょうざ(冷凍)

さがみかんゼリー さがみかんゼリー

ごはん ごはん、強化米 582 21.6 286

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちくわの磯辺あげ 薄力粉、サラダ油 焼き竹輪、ほしのり

切干大根の炒め煮 こんにゃく、三温糖 鶏肉 切干しだいこん、にんじん、干し椎茸 しょうゆ、酒、本みりん

すまし汁 おわらふ 豆腐、カットわかめ 玉葱、えのきたけ、葉ねぎ
昆布粉、かつおだし、しょうゆ、本みり
ん、食塩

ごはん ごはん、強化米 564 23.5 378

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうがん厚揚げの煮物 こんにゃく、サラダ油、三温糖 鶏肉、あつあげ にんじん、とうがん、むき枝豆(冷凍) しょうゆ、酒、本みりん

おかかあえ 三温糖 しらす干し、かつお節 アスパラガス、キャベツ、きゅうり しょうゆ

ひじきのり ひじきのり

ごはん ごはん、強化米 638 26.3 379

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

鶏肉のねぎｿｰｽかけ かたくり粉、なたね油、三温糖 鶏肉 しょうが、にんにく、白ねぎ 食塩、酒、穀物酢、しょうゆ

野菜炒め なたね油 豚肉 キャベツ、もやし、こまつな、にんじん 食塩、白こしょう、しょうゆ

もずくの味噌汁 豆腐、もずく、米みそ 玉葱、えのきたけ、にんじん 煮干し（だし用）、

ミルクパン ミルクパン 614 21.5 318

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーうどん うどん 豚肉 玉葱、にんじん、白ねぎ
カレ－ルウ、しょうゆ、ウスターソー
ス、トマトケチャップ、煮干しだし、

キャベツのサラダ
野菜いっぱいドレッシング(和
風)

キャベツ、だいこん、きゅうり、にんじ
ん

なし 日本なし

ごはん ごはん、強化米 628 29 320

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

鮭のみぞれかけ かたくり粉、サラダ油、三温糖 しろさけ だいこんおろし 酒、しょうゆ、本みりん

ごぼうとじゃがいもの
煮物

じゃがいも、三温糖、すりごま 大豆、かつお節 ごぼう しょうゆ、本みりん

豆腐汁 蒸しかまぼこ、豆腐
玉葱、にんじん、こまつな、ぶなしめ
じ、葉ねぎ

酒、食塩、本みりん、しょうゆ、昆布
粉、かつおだし

8.9月に使用するハムは下記の原材料のものを使用しています。

・ロースハム：豚ロース肉、でん粉、発酵調味料、えんどう豆たん白、食塩、砂糖、香辛料(ペパー、オニオン、メース、コリアンダー、ナツメグ、ジンジャー、ガーリック）、酵母エキス
　　　　　　　【アレルギー：なし、コンタミネーション：小麦・卵・乳の製造ライン上】

28
水

もずくの名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、他
ほか

の海藻
かいそう

に付着
ふちゃく

して生息
せいそく

する「藻
も

に付
つ

く」

から「もずく」といわれるようになったそうです。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。

29
木

今日
きょう

の果物
くだもの

は、秋
あき

の味覚
みかく

、なしです。これからの季節
きせつ

、おいしい果
く

物
だもの

がたくさん出回
でまわ

ります。おうちでも、いろいろな果物
くだもの

を食
た

べてみ

てください。

30
金

鮭
さけ

についてです。鮭
さけ

の身
み

は、「サーモンピンク」といわれるよう

に、きれいな色
いろ

をしています。この色
いろ

は、アスタキサンチンという

成分
せいぶん

で、食
た

べると体
からだ

の中
なか

でビタミンAとして働
はたら

きます。病気
びょうき

を予防
よぼう

す

る効果
こうか

があると注目
ちゅうもく

されています。しっかり食
た

べてくださいね。

22
木

皿
さら

うどんは、長崎県
ながさきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。麺
めん

の上
うえ

にとろみをつ

けた具
ぐ

（あん）をかけて食
た

べます。皿
さら

うどんの麺
めん

には、油揚
あぶらあ

げした

細麺
ほそめん

と、ちゃんぽん麺
めん

を炒
いた

めて作
つく

る太麺
ふとめん

の2種類
しゅるい

があります。今日
きょう

は、細麺
ほそめん

です。具
ぐ

にからめて食
た

べましょう。

26
月

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

り、干
ほ

したものです。大根
だいこん

を長
なが

く保存
ほぞん

す

るために考
かんが

えられました。料理
りょうり

をするときは、水
みず

につけて柔
やわ

らかく

もどします。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くしてくれま

す。

27
火

とうがんは、水分
すいぶん

が豊富
ほうふ

で、体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げる効果
こうか

もあります。たん

白
ぱく

な味
あじ

で、いろいろな料理
りょうり

に活用
かつよう

できます。今日
きょう

は、厚揚
あつあ

げと一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んでいます。しっかり食
た

べて、残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

りましょう。

16
金

五目
ごもく

豆
まめ

の五目
ごもく

とは、五種類
ごしゅるい

の材料
ざいりょう

を使
つか

うという意味
いみ

ではなく、多
おお

く

の食材
しょくざい

を使用
しよう

するという意味
いみ

があります。大豆
だいず

は畑
はたけ

の肉
にく

といわれる

ほど、たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。よくかんで味
あじ

わってく

ださい。

20
火

さばは、皮
かわ

が青光
あおびか

りしている、青
あお

魚
　ざかな

のなかまです。他
ほか

にも、さん

ま、いわし、あじなども青
あお

魚
　ざかな

です。魚
さかな

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やカルシウム、鉄分
てつぶん

などをたくさん含
ふく

んでいます。魚
さかな

はからだにと

てもよい働
はたら

きをしています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

21
水

給食
きゅうしょく

では、体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムをとるため、毎日必ず

牛乳
ぎゅうにゅう

を出
だ

しています。少
すこ

しずつ、口
くち

に含
ふく

みながら飲
の

むと飲
の

みやすい

です。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにしっかり飲
の

みましょう。

13
火

ディナーカレールー（乳）、カレールー
フレーク、トマトケチャップ、赤ワイ
ン、食塩

牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトには、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。カルシウムは体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないので、毎日
まいにち

しっかり

とりましょう。

14
水

野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

をよくするビタミンやミネラルがたくさん入
はい

っ

ています。一日
いちにち

にとってほしい野菜
やさい

の量
りょう

は350g。両手
りょうて

いっぱいを3

杯分
はいぶん

です。お肉
にく

を食
た

べるときは、野菜
やさい

も積極的
せっきょくてき

にとりたいですね。

15
木

トマトには、グルタミン酸
さん

という、うまみ成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。

グルタミン酸
さん

は、和食
わしょく

のだしとしてよく使
つか

う、昆布
こんぶ

にも含
ふく

まれてい

るものです。トマトを使
つか

ったスープで、お肉
にく

や魚
さかな

を煮込
にこ

むと、うま

みが重
かさ

なり、とてもおいしくなります。

12
月

じゃがいもは、うまみが強
つよ

く、肉
にく

や油
あぶら

とよく合
あ

うので、いろいろな

料理
りょうり

に使
つか

われます。ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれており、病気
びょうき

から体
からだ

を

守
まも

ってくれる働
はたら

きがあります。

三根中3年生なし

三根中2年生なし

三根中3年生なし

三根中3年生なし


