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たんぱく質 脂肪 食塩相当量カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
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かぼちゃ　キャベツ　しめじ　あおねぎ うどん

マーボードーフ とうふ　ぶたにく　あかみそ

日
にち

　　曜
よう

　　参
さん

　　観
かん

　　の　　振
ふり

　　替
かえ

　　休
きゅう

　　業
ぎょう

　　日
び

秋
あき

　　の　　遠
えん

　　足
そく

あぶら　さとう

みつば　えのきたけ　たまねぎ

キャベツ　こまつな

はくさい　しゅんぎく

キャベツ　にんじん　こまつな　きりぼしだいこん

にんにく　つちしょうが　はくさいキムチ　

みかん

さとう

ごまあぶら　はるさめ

さとう　ごま　あぶら

さとう　ごまあぶら

献立
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へんこう

することがあります。
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ち
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地
ち
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ひ

です。だいこん、青
あ お

ねぎが和歌山
わ か や ま

市内
し な い

産
さ ん

です。和歌山市
わ か や ま し

の毛
け
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み

、布引
ぬ の び き

地域
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はだいこん、にんじんの産地
さ ん ち

です。すろっぽはだいこ

んとにんじんをせん突
つ

きというせんきりにする道具
ど う ぐ

でついて油揚
あ ぶ ら あ

げなどと一緒
い っ し ょ

に煮
に
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せ ん ろ っ ぽ ん
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つ
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た目
め
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きのこのみそしる みそ　あぶらあげ エリンギ　えのきたけ　しめじ　はくさい　あおねぎ

でんぷん　こむぎこ　ごま　さとう　あぶら

すろっぽだいこん

○

かぜにまけないこんだてになっています。ビタミンＣをたっぷりととってよぼうしましょう。
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