
60 （き） 5 （あ）

15 （あ） 40 （あ） 10 （あ） 10 （あ）

10 （あ） 2 (み） 30 （み） 20 （き）

15 （み） 0.8 30 （き） 10 （み）

10 （み） 0.8 30 （み） 3 （み）

10 （み） 0.8 （き） 5 （み） 2

5 （み） 7 （き） 20 （あ） 0.5

3 6 （き） 2 0.5

0.5 3 0.01

4 3 （き） 0.05

1 4 （き） 0.01

1 0.5 （き）

0.1 20 （み） 2 （あ）

20 （み） 2 （あ）

0.5 1 30 （み）

0.08 0.3 0.1 （き）

1.3 0.03 0.07

0.2 （き） 0.01

1 0.2

（あ） 0.01

エネルギー たんぱくしつ 1まい （あ）

kcal g

30 （あ） 20 （あ） 30 （あ） 15 （あ） 65 （き）

60 （き） 2こ （あ） 10 （あ） 15 （あ） 5 （あ） 20 （あ） 30 （あ） 20 （あ） 15 （あ） 20 （あ）

40 （み） 0.05 （あ） 20 （み） 25 （み） 0.3 （あ） 25 （あ） 30 0.2 0.4 （あ） 10 （み）

20 （み） 1 （き） 20 （き） 6 （み） 30 （み） 4 （あ） 35 （き） 0.02 20 （み） 7 （み）

30 5 （き） 30 （み） 0.1 （み） 20 （み） 0.3 （あ） 30 （み） 4 （き） 10 （み） 7 （み）

5 （み） 0.02 10 （み） 0.02 （み） 10 （み） 2 （み） 15 （み） 2 （き） 0.1 （み） 0.05 （み）

2 3 （き） 2 3 （き） 2 2 （み） 5 （み） 2 0.3 （み）

3 3 0.7 8 （あ） 0.2 （き） 5 3 1

1 2 0.7 2 （あ） 0.5 3 （き） 0.15 1.5

2.5 （き） 1 0.8 0.02 1 10 （あ） 0.03 1

1 0.2 3 1.5 0.2 （き） 15 （み） 3.5 0.2

0.2 （き） 0.02 1.2 0.4 （き） 2 5 （み） 1 0.6

0.1 5 （あ） 0.3 0.5 5 （み） 0.2 （き） 0.03

0.1 25 （み） 0.8 0.5 （き）

0.02 0.3 （あ） 0.4 （き） 10 （あ）

8 （あ） 25 （み） 0.07 1.6 （き） 8 （あ） 0.3 （き）

15 （み） 5 （み） 0.8 （き） 1 （き） 2 （み）

10 （み） 5 （み） 0.8 1こ （き） 15 （み）

5 （み） （き） 0.4 5 （み）

（き） 0.5 （き） 3こ （あ）

1こ （あ） 1.6

1

0.5 （き）

0.5 （き）

30 （あ） 20 （あ） 40 （あ） 10 （あ） 25 （あ） 0.8 （あ）

20 （あ） 40 （あ） 10 （あ） 0.3 （み） 5 （き） 35 （あ） 40 （き） 3 （あ） 15 （あ） 1こ （あ）

5 （あ） 25 （み） 5 （き） 0.1 10 （み） 8 （あ） 40 （み） 0.4 （き） 5 （あ） 4.5

15 （み） 0.5 （み） 1.7 20 （み） 0.2 （み） 20 （み） 0.5 5 （き） 0.7 （き）

10 （み） 3.4 40 （き） 1 10 （み） 0.06 （み） 0.1 （み） 0.5 5 （あ） 0.7

5 （み） 1.7 （き） 35 （み） 10 （き） 5 （み） 0.6 0.05 （み） 10 （み） 30 （み） 0.7

2 1.2 15 （み） 2 （き） 0.2 （み） 1 5 （み） 10 （み） 20 （き） 0.2 （き）

2 15 （み） 2 7 （き） 8 （き） 5 （み） 10 （み）

1 5 （み） 2 6 （き） 8 （き） （き） 1 （み）

0.2 0.05 （み） 0.2 1 （き） 1 2

0.5 2 0.03 0.85 （あ） 2 3 5 （あ）

1 5 （あ） 2 5 （あ） 3 0.75 （き） 1 1 25 （み）

0.5 （き） 20 （み） 3 0.3 （あ） 1 2.3 1 3 10 （み）

3 （み） 1.5 （き） 20 （み） 0.2 （き） 0.6 1 1こ （み） 0.2 5 （み）

0.5 （き） 1 （み） 5 （み） 1 0.02 （き）

1.2 0.1 5 （み） 3 0.2 （き）

3こ （あ） 1 （き） 0.02 （き） 0.1

0.8 0.2 （き） 10 （あ） 0.2 （き）

20 （み）

5 （み）

1.4

1ふくろ （き） 1.2 （き）

0.3

1

ぎゅうにゅう 2(金) しょくパン ぎゅうにゅう1(木) ごはん

令和5年6月 中学校給食予定献立表 （太子町教育委員会 ・太子町学校給食会）

№ 101

かやくうどん いわしの
ばいにくあげ

にんじんの
ポタージュ

ミートポテト

うどん ぎゅうミンチ

とりにく いわし ベーコン ぶたミンチ

あぶらあげ ばいにく にんじん じゃがいも

たまねぎ

にんじん りょうりしゅ たまねぎ にんじん

はくさい こいくちしょうゆ じゃがいも

トマトケチャップ

あおねぎ でんぷん ぎゅうにゅう ウスターソース

えのきたけ さとう むきえだまめ

あかワイン

だしこんぶ ポークブイヨン カレーこ

けずりぶし あげあぶら とりがらスープ

しお

りょうりしゅ こむぎこ こしょう

うすくちしょうゆ
こまつなの
おひたし

バター

しお こまつな こなチーズ
キャベツソテー

もやし だっしふんにゅう

みりん あぶら

キャベツ

だしこんぶ しお あぶら
ふりかけ

けずりぶし しろワイン

ふりかけ 1ふくろ うすくちしょうゆ こしょう カレーこ

（わかめ） さとう クミン

ししつ スライスチーズ

しお
はなかつお　クラス1ふくろ こしょう

みりん
スライスチーズ

g

5(月) ごはん ぎゅうにゅう 6(火) オリーブパン ぎゅうにゅう

35.3 28.2822 35.9 25.1 792

きびなごの
からあげ

わかめスープ チャーハン

ぎゅうにく ぎゅうミンチ とりにく とりにく こめ

9(金) ぎゅうにゅう

にくじゃが ちくわの
いそべあげ

ロメインレタスの
スープ

ドライカレー こまつなの
みそしる

こなどうふいり
たまごやき

とりにくのすきに

7(水) ごはん ぎゅうにゅう 8(木) ごはん ぎゅうにゅう

とうふ きびなご とうふ やきぶた

たまねぎ あおのり ロメインレタス たまねぎ ほしわかめ たまご

じゃがいも ちくわ ベーコン ぶたミンチ あぶらあげ とりミンチ
いとこんにゃく しお ほしわかめ たまねぎ

にんじん
いとこんにゃく こむぎこ たまねぎ しょうが たまねぎ ひじき たまねぎ でんぷん にんじん あおねぎ

にんじん でんぷん じゃがいも にんじん こまつな こなどうふ じゃがいも こしょう たまねぎ

にんにく

けずりぶし あげあぶら とりがらスープ こめこカレールウ① けずりぶし あおねぎ むきえだまめ とりがらスープ しょうが

むきえだまめ しお にんじん にんにく にんじん にんじん にんじん あげあぶら しょうが

りょうりしゅ
うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ ウスターソース しろみそ りょうりしゅ さとう しお こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ ポークブイヨン こいくちしょうゆ あかみそ あぶら こいくちしょうゆ
ごぼうサラダ

ポークブイヨン

さとう しろワイン あかワイン こしょう りょうりしゅ やきぶた こしょう うすくちしょうゆ

しお

あぶら こしょう のうこうソース さとう けずりぶし にんじん りょうりしゅ オイスターソース

みりん しお トマトケチャップ
すのもの

うすくちしょうゆ あぶら ごぼう うすくちしょうゆ

しお ちりめんじゃこ けずりぶし みりん ホールコーン あぶら こしょう

もやしサラダ さんしょくサラダ
カレーこ きゅうり うすくちしょうゆ

ちゅうかあえ
ごまあぶら

クミン ほしわかめ とうにゅう
パンナコッタ

さとう たまご
ドレッシング　クラス1ぽん ささみフレーク あぶら

もやし ホールコーン でんぷん さとう （ごま） きりぼしだいこん

ロースハム キャベツ ターメリック す

きゅうり
しゅうまい

にんじん ドレッシング　クラス1ぽん
ヨーグルト

みりん

きゅうり にんじん うすくちしょうゆ とうにゅうパンナコッタ

にんじん
ドレッシング　クラス1ぽん (ｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞ) すりごま しゅうまい

（ごま） ヨーグルト うすくちしょうゆ （ポーク）

す

790 32.9 20.6 795 34.0 20.9
ごまあぶら

798 34.7 21.4
さとう

750 33.331.0 739 33.2 20.4

16(金) アップルパン ぎゅうにゅう

かきたまじる ぶたにくの
しょうがやき

トマトに いかリングあげ ちゅうかスープ とりレバーの
あまみそあえ

カレーライス

14(水) ごはん
はっこうにゅう

（プレーン） 15(木) ごはん ぎゅうにゅう12(月) ごはん ぎゅうにゅう 13(火) うずまきパン ぎゅうにゅう

ひじきのサラダ

たまご ぶたにく ベーコン しょうが はるさめ とりにく

むぎとひよこまめ
のスープ

ハンバーグ
ケチャップソース

とうふ とりにく いかリング ぶたにく ぶたにく ひじき

じゃがいも あぶらあげ とりにく ハンバーグ

たまねぎ さとう ベーコン トマトケチャップ

たまねぎ しょうが （シェル） こいくちしょうゆ たまねぎ しょうが にんじん こいくちしょうゆ おしむぎ さとう

かまぼこ たまねぎ マカロニ カレーこ こまつな とりレバーたつたあげ

ウスターソース

あおねぎ さとう たまねぎ でんぷん はくさいキムチ こいくちしょうゆ にんにく にんじん たまねぎ のうこうソース

にんじん こいくちしょうゆ じゃがいも りょうりしゅ にんじん にんにく しょうが りょうりしゅ ひよこまめ

セロリー

でんぷん
うすくちしょうゆ トマト（かん） とりがらスープ でんぷん こめこカレールウ① むきえだまめ にんじん

けずりぶし りょうりしゅ にんじん あげあぶら しょうが りょうりしゅ りんごピューレ ホールコーン じゃがいも

りょうりしゅ とりがらスープ こしょう あかみそ ポークブイヨン

グリーンサラダ
しお にんにく しお しろごま とりがらスープ （わふう） とりがらスープ

ポークブイヨン ツナ

こいくちしょうゆ
キャベツの
ごまずあえ

むきえだまめ
わかめと
きゅうりのサラダ

ポークブイヨン あげあぶら こめこカレールウ② ドレッシング　クラス1ぽん

みりん のうこうソース みかんゼリー しお

しろワイン キャベツ

でんぷん キャベツ こいくちしょうゆ ほしわかめ りょうりしゅ ウスターソース ウスターソース うすくちしょうゆ きゅうり

みりん ロースハム ポークブイヨン ささみフレーク うすくちしょうゆ さとう あかワイン
フルーツゼリー

うすくちしょうゆ しお ホールコーン
ドレッシングあえ

トマトケチャップ

むきえだまめ

キャンディチーズ
すりごま トマトピューレ にんじん こいくちしょうゆ こしょう ドレッシング　クラス1ぽん

あぶら (ｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞ)

こまつな さとう きゅうり あぶら

す あぶら （ごま） ツナ あぶら

キャンディチーズ さとう こしょう ドレッシング　クラス1ぽん しお

こいくちしょうゆ
いちごジャム

にんじん

854 37.8 29.3770 28.5 20.4 805 26.540.5 22.1
す

チンゲンサイ

みりん
17.7

さとういちごジャム

759 38.3 21.3 797

※食材
しょくざい

　入荷
にゅうか

や調理
ちょうり

の都合
つごう

により、

やむを得
え

なく献立
こんだて

が変更
へんこう

となる場合
ばあい

が

ありますのでご了
りょう

　承
しょう

　下さい
くだ

。

うずまきパン

チャーハンとりにくのすきにごはん ごはん

もやしサラダ ごぼうサラダ

ちゅうかあえ

むぎとひよこまめのスープごはん

ごはん

かきたまじる

わかめスープ

ドレッシングあえ

アップルパン

にくじゃが

※1摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

のたんぱく質
しつ

の割合
わりあい

13%～20%

※2摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

の脂質
ししつ

の割合
わりあい

20%～30%

黄
き

(き)

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食
た

べ物
もの

【炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

】

穀
こく

類
るい

・芋
いも

・油
あぶら

・砂糖
さとう

緑
みどり

(み)

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

【ビタミン・無機質
むきしつ

】

野菜
やさい

・果物
くだもの

【栄
えい

養
よう

三色
さんしょく

】

赤
あか

(あ)

血
ち

や筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくる食
た

べ物
もの

【たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

】

魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

 ・豆
まめ

・牛乳
ぎゅうにゅう

 ・  海藻
かいそう

※太字
ふとじ

は地
ち

産地
さんち

消
しょう

の食材
しょくざい

です。

※ちりめんじゃこ・小魚
こざかな

・海藻
かいそう

類
るい

には、

えび・かにが混入
こんにゅう

している場
ば

合
あい

があります。

※魚
さかな

には「骨
ほね

」があります。

気
き

をつけて食
た

べましょう。

※給食
きゅうしょく

はよく噛
　か

んでゆっくり食
　た

べましょう！

いかリング

あげ

３～４こ

ロメインレタスのスープオリーブパン

ドライ

カレー

ヨーグルト

こまつなのみそしる

さんしょく

サラダ すのもの

こなどうふいり

たまごやき

ごはん

クラスでまぜて

たまごを

かざろう！

しゅうまい

3こ

きびなごの

からあげ

3～4び

かやくうどんごはん

いわしの

ばいにくあげ

はな

かつお

こまつなの

おひたし

しょくパン２まい

しょくパンに

ぐとやさいと

チーズを

はさんで

たべよう!

キャベツソテー

にんじんのポタージュ

ミート

ポテト

スライスチーズ
ふりかけ

(わかめ）

とりレバーの

あまみそあえ

ちゅうかスープごはん

はっこうにゅう

(プレーン)
フルーツゼリー

キャンディチーズ

３こ

トマトに

ちくわの

いそべあげ

２こ

とうにゅうパンナコッタ

ひじきのサラダ

グリーンサラダ

ハンバーグ

ケチャップソース

わかめと

きゅうりの

サラダ

いちごジャム

キャベツの

ごまずあえ
ぶたにくの

しょうがやき

カレーライス

6月
がつ

分
ぶん

平均栄養量
へいきんえいようりょう 794 17.3 27.4 463

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

830
13～20

※1

20～30

※2
450

エネルギー

ｋｃａｌ

たんぱく質
しつ

％

脂質
ししつ

％

カルシウム

ｍｇ Ａ

μｇRAE

Ｂ１

ｍｇ

Ｂ２

ｍｇ

Ｃ

ｍｇ

5.2 415 0.61 0.65 32

354.5 300 0.50 0.60

鉄
てつ

ｍｇ

ビタミン



20 （あ） 15 （あ） 50 （あ） 2び （あ） 30 （あ） 10 （あ）

5 （あ） 1きれ （あ） 10 （あ） 20 （あ） 20 （あ） 0.8 （み） 40 （あ） 10 （あ） 2 （あ）

20 （き） 3 30 （き） 5 （き） 10 （み） 0.02 （み） 15 20 （み） 20 （き）

10 （み） 2 （き） 20 （み） 5 10 （み） 2.2 40 （み） 10 （み） 15 （み）

10 （み） 0.5 （み） 20 （み） 35 （み） 10 （み） 0.8 （き） 15 （み） 25 （み） 10 （み） 5 （み）

10 （み） 1 15 （み） 20 （み） 10 （み） 0.8 10 （み） 10 （み） 2 12 （き）

10 0.2 （き） 15 （み） 3 （み） 2 10 （き） 8 （み） 5 （み） 0.3 1 （き）

5 （み） 1 （み） 5 （あ） 0.3 5 （き） 0.2 （み） 0.5 （き） 3.5 0.05

2 2 8 3.5 0.2 （み） 1.5 1 7 （き）

7 （あ） 3 1 （み） 1 0.2 （き） 0.3 （き） 1

2 （あ） 0.2 1 1 6 0.05 0.2

30 （み） 0.03 1 0.2 2.7 （き） 0.2 （き）

10 （み） 2 0.1 0.2 （き） 10 （あ） 1.3 5 （あ）

1.4 1 0.02 0.3 （あ） 0.5 20 （み）

0.5 1 25 （み） 0.2 1こ （み） 5 （み）

（あ） 0.8 1こ （き） 5 （み）

0.6 （き） （き）

1

8 （あ）

20 （み）

エネルギー たんぱくしつ 5 （み）

kcal g 5 （み）

（き）

5 （あ） 40 （あ） 25 （あ） 30 （あ）

5 （き） 10 （み） 20 （あ） 1きれ （あ） 30 （き） 5 （あ）

20 （み） 5 （み） 30 （き） 0.02 （み） 60 （み） 3 （あ）

20 （み） 0.5 （み） 45 （み） 0.1 20 （み） 0.9

10 （み） 3 20 （み） 0.04 0.1 （み） 0.5 （き）

5 （み） 2.5 （き） 15 （み） 0.05 1 0.3

2 3 5 （み） 0.2 1.5 10 （み）

7 （あ） 1 6 0.01 5 5 （み）

2 （あ） 0.2 （き） 2 1 （き） 4 （み） （き）

15 （あ） 0.5 0.5

0.03 0.5

0.2 （き） 1

25 （み） 0.05 1こ （き）

5 （み） 8 （あ） 0.03

5 （み） 25 （み） 0.2 （き）

1.4 1こ （あ） 5 （み） 8 （き）

1.2 （き） 0.5 （き） 7 （き）

0.3 1.6

1 0.6 （き）

0.8

23(金) ごはん ぎゅうにゅう

とんじる さばの
こうみやき

ズッキーニの
スープに

なすの
ミートグラタン

ごもくじる とりのからあげ ぶたにくの
スタミナどん

21(水) ごはん ぎゅうにゅう 22(木) ごはん ぎゅうにゅう19(月) ごはん ぎゅうにゅう 20(火) こくとうパン ぎゅうにゅう

やきししゃも もずくじる

あぶらあげ さば ウインナ ぎゅうミンチ とうふ しょうが

ゴーヤのかきあげ

ぶたにく ぶたにく とりにく ししゃも とうふ ウインナ

ぶたにく もずく ちりめんじゃこ

いとこんにゃく
さんしょくナムル

たまねぎ じゃがいも

だいこん さとう ズッキーニ （エルボ） にんじん こいくちしょうゆ たまねぎ にんじん たまねぎ

じゃがいも こいくちしょうゆ じゃがいも マカロニ ごぼう にんにく

だしこんぶ

にがうり

ごぼう す キャベツ たまねぎ えのきたけ りょうりしゅ しめじ ほうれんそう けずりぶし こむぎこ

にんじん ゆずかじゅう たまねぎ なす こまつな さとう にんじん もやし えのきたけ

うすくちしょうゆ しょうが うすくちしょうゆ りょうりしゅ

でんぷん

あおねぎ セロリー ナチュラルチーズ だしこんぶ あげあぶら にんにく すりごま うすくちしょうゆ しお

つきこんにゃく でんぷん にんじん グリンピース けずりぶし でんぷん にら にんじん

あげあぶら

あかみそ ポークブイヨン トマトピューレ りょうりしゅ きゅうりの
ばいにくあえ

ごまあぶら さとう みりん

しろみそ しお ウスターソース みりん こいくちしょうゆ しお しお
キャベツサラダ

ごまあぶら

けずりぶし キャベツの
とさあえ

とりがらスープ トマトケチャップ

あぶら ささみフレーク りょうりしゅ

キャベツ こしょう あかワイン しお さとう

キャベツ

けずりぶし しろワイン きゅうり オイスターソース れいとうパイン きゅうり

れいとうパイン
ツナ

こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ こしょう ほしわかめ みりん
プリン

こまつな うすくちしょうゆ しお

プリン にんじん

さとう

はなかつお　クラス1ふくろ

こまつなの
サラダ

こいくちしょうゆ

ドレッシング　クラス1ぽん

ばいにく (わふう)

ツナ

こまつな

ししつ にんじん

g ホールコーン

774 40.1 24.0
ドレッシング　クラス1ぽん

763 32.1 28.3 18.9 841 24.4 27.1
(わふう)

840 36.9 28.4 781 35.7

30(金) ごはん ぎゅうにゅう

なすのみそしる そぼろどん やきそば とりにくの
こうそうやき

28(水) 29(木)26(月) ごはん ぎゅうにゅう 27(火) ベビーパン ぎゅうにゅう

ハヤシライス だいずと
ツナのサラダあぶらあげ とりミンチ ぶたにく ぶたにく

じゃがいも ツナ

なす さやいんげん やきそばめん にんにく

ビーフン にんじん いか とりにく

たまねぎ だいず

とりがらスープ

こいくちしょうゆ

にんじん こいくちしょうゆ にんじん ローズマリー にんにく さとう

たまねぎ しょうが キャベツ バジル(チップ) にんじん

あかみそ みりん ウスターソース こしょう

みりん

けずりぶし りょうりしゅ こまつな しお
トマトケチャップ にんじん

ポークブイヨン きゅうり

あおねぎ さとう もやし パプリカ（こな）

トマトピューレ マヨネーズ　クラス1ぽん

きんしたまご こいくちしょうゆ

しろみそ あぶら トマトケチャップ オリーブオイル

ほうれんそう 期末
き ま つ

テスト 期末
き ま つ

テストあぶら

ウスターソース

ドレッシングあえ
こしょう チンゲンサイの

ごまあえ しお ミニゼリー

のうこうソース
ミニゼリー

あかワイン

こしょう （もも）

ホールコーン チンゲンサイ あぶら

にんじん
チーズソフト

ツナ

こめこハヤシルウ①

さとう すりごま

こいくちしょうゆ チーズソフト にんじん
こめこハヤシルウ②

す さとう

みりん うすくちしょうゆ

28.3 23.6826

みりん

46.8 36.1761 31.4 19.2 832

ごはん ごはん ごはん

ごはん

キャベツの

とさあえ

ごはんこくとうパン

ゴーヤの

かきあげ

キャベツサラダ

太子町学校給食だより
令和5年6月

ベビーパン

やきそば
とりにくの

こうそうやき

チンゲンサイの

ごまあえ

そぼろどん

おおざらに

ごはんとぐを

もりつけて

きんしたまごを

かざろう！

ぶたにくのスタミナどん

おおざらに

ごはんをもりつけて

ぐをかけて

たべよう！

プリン

さんしょく

ナムル

ミニゼリー

(もも)

ハヤシライス

ごはん

とりのからあげ

3～4こ

ごもくじる

なすの

ミートソース

グラタン

こまつなのサラダ

ズッキーニのスープに

はな

かつお

なすのみそしる

きゅうりの

ばいにくあえ れいとうパイン

もずくじる

だいずと

ツナのサラダ

とんじる

やきししゃも

2び

さばの

こうみやき

ドレッシングあえ

チーズソフト

パンにつけて

たべよう！

沖縄県

石垣島産

パイナップル

おきなわけん

いしがきじまさん

たまねぎ

自分
じ ぶ ん

たちが住
す

んでいる

地域
ち い き

で作
つく

られた食材
しょくざい

を

地場産物
じ ば さん ぶつ

と言
い

います。

新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

たっぷり！

　焼
や

いてよし、揚
あ

げてよし、煮
に

てよし。なすは、

さまざまな料理
りょうり

に活躍
かつやく

する野菜
やさい

です。夏野菜
なつやさい

の代
だい

表格
ひょうかく

のひとつで、なすの約
やく

9割
わり

は水分
すいぶん

。なすには

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

があるので、これからの暑
あつ

い時期
じ き

にぴったりです。★なすの皮
かわ

には、ポリフェノー

ルの一種
いっしゅ

、「ナスニン」という色素
しきそ

成分
せいぶん

が含
ふく

まれ

ています。なすの魅力
みりょく

は皮
かわ

にあり！

なす

　たまねぎは１年中
ねんじゅう

お店
みせ

で売
う

られていますが、春
はる

にとれるたまねぎは、「新
しん

たまねぎ」と言
　い

われ、

みずみずしくて、あま味
　み

が強
つよ

く、ツンとするにお

いが少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。たまねぎは、味
あじ

にくせ

がないため和食
わしょく

・洋食
ようしょく

・中華
ちゅうか

など、いろいろな料
りょ

理
うり

に使
つか

えるので、とても便利
べんり

です。


