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の食生活
しょくせいかつ
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【クイズ】

今日
きょう

は「ごはん」についてのクイズです。 今日
き ょ う

の献立
こんだて

の主食
しゅしょく

は、有機
ゆ う き

玄米
げんまい

ごはんです。主
しゅ

菜
さい

はかれいのからあげ、

ごはんは、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁物
しるもの

にわけると 副
ふく

菜
さい

は大豆
だ い ず

入
い

りきんぴらとミニトマト、汁物
しるもの

はわかめのみそ汁
じる

です。

どれにあたるでしょうか。 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁物
しるもの

がそろうことで栄養
えいよう

たっぷりな食事
しょくじ

になります。

　①　主食
しゅしょく

　②　主
しゅ

菜
さい

【こたえ】 ①

　③　副
ふく

菜
さい

　④　汁
し る

物
も の

　今日
き ょ う

は、海土里
み ど り

ちゃん献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。

　今月
こ ん げ つ

紹介
し ょ う か い

する食材
し ょ く ざ い

は「大豆
だ い ず

」です。

　大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれるほど、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

で、またさらに不足
ふ そ く

し

がちなカルシウム、鉄
て つ

、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を確保
か く ほ

できる食材
し ょ く ざ い

です。

　今日
き ょ う

は、「大豆
だ い ず

入
い り

きんぴら」にしていただきます。料理
り ょ う り

の手間
て ま

からか食卓
し ょ く た く

の

おかずにあがることの少
す く

なくなった大豆
だ い ず

ですが、栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

の食材
し ょ く ざ い

をこれからも

食
た

べていきたいですね。

「まんまカルタ」群羊社より

【献立
こんだて

名
めい

】 【献立
こんだて

について】

有機
ゆ う き

玄米
げんまい

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

【盛
も

りつけ図
ず

】

【解説】

わかめのみそ汁
し る

かれいのからあげ

大豆
だ い ず

入
い り

きんぴら

ミニトマト

カルタでしょくいく・・・・・・・おぼえてね！


