
5 月

 背割りコッペパン 低 600

1 えびカツ 中 667

(月) ふわふわキーマカレー 高 734

 ホタテのコンソメスープ 中学 877

 ニューサマーオレンジ

 麦ごはん 低 554

2 さけのあまみそ焼き 中 616

(火) だいこんのそぼろ煮 高 678

 いものこ汁 中学 807

 

  ミルクパン 低 590

8 いわしのトマト煮 中 656

(月) 春野菜のフレンチサラダ 高 722

 ミートボールスープ 中学 843

 ファイバーヨーグルト

  ごはん 低 545

9 宮古の真鱈フライ 中 605

(火) こまつなとしらすのさっと煮 高 666

 豚汁 中学 788

 

  わかなごはん 低 604

10 とり肉と野菜の照り焼きつくね 中 671

(水) ピーマン入りきんぴら 高 738

 じゃがもち汁 中学 813

 

  ごはん 低 555

11 チキンカツ 中 617

(木) ぶた肉ととうふのチャンプルー 高 679

 かぶのみそ汁 中学 809

 

  ごはん 低 563

12 町産ほうれん草入りぎょうざ 中 625

(金) 中華クラゲのサラダ 高 688

 八宝菜 中学 793

 つぶつぶレモンゼリー

  横割り丸パン 低 607

15 ハンバーグ 中 674

(月) ビーフンとピーマンのカラフルソテー 高 741

 クラムチャウダー 中学 821

 なつみかん

  
＜矢巾町伝承料理：田植え＞
ごはん

低 556

16 ニシンの甘露煮 中 618

(火) すき昆布の煮つけ 高 680

 みそ根菜汁 中学 802

 ひじきのり

  大麦とひじきの炊き込みごはん 低 565

17 子持ちシシャモフライ 中 628

(水) 根野菜のごまみそ煮 高 691

 こまつなとあつあげのみそ汁 中学 815

 

  ごはん 低 554

18 とり肉のしょうがみそ焼き 中 615

(木) ふきの煮物 高 677

 町産ほうれん草入りひっつみ汁 中学 792

 

＜矢巾町
や は ば ち ょ う

の伝承
で ん し ょ う

料理
り ょ う り

　田植
た う

え＞

　学校
が っ こ う

の周
ま わ

りの田
た

んぼでも、盛
さ か

んに田植
た う

えが行
おこな

われています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、矢巾町
や は ば ち ょ う

で田植
た う

えの時期
じ き

に食
た

べられていた伝承
で ん し ょ う

料理
り ょ う り

を

取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

です。

　田植
た う

えは昔
むかし

から、近所
き ん じ ょ

の人
ひ と

と共同
き ょ う ど う

で行
おこな

い、手伝
て つ だ

いに来
き

てもらった

お家
う ち

で昼食
ちゅうしょく

を作
つ く

っていたそうです。山菜
さ ん さ い

やすき昆布
こ ん ぶ

、にしん等
な ど

、この

時季
じ き

に手
て

に入
は い

る食事
し ょ く じ

を使
つ か

った料理
り ょ う り

を食
た

べていたそうです。

　小学
し ょ う が く

五年生
５ ね ん せ い

や中学
ち ゅ う が く

二年生
に ね ん せ い

の学習
が く し ゅ う

で、実際
じ っ さ い

に田植
た う

えを体験
た い け ん

する人
ひ と

もいますね。普段
ふ だ ん

、何気
な に げ

なく見
み

かける田園
で ん え ん

風景
ふ う け い

ですが、豊
ゆ た

かに栽培
さ い ば い

されている陰
か げ

では農家
の う か

の方々
か た が た

のたくさんのご苦労
く ろ う

があることを実感
じ っ か ん

するのではないでしょうか。給食
きゅうしょく

でごはんを食
た

べる時
と き

には、時々
と き ど き

そ

の体験
た い け ん

を思
お も

い出
だ

し、最後
さ い ご

のお米
こ め

一粒
ひ と つ ぶ

まで、大切
た い せ つ

に食
た

べたいですね。

＜「こまつな」の名付
な づ

け親
お や

は 徳川
と く が わ

〇〇？！＞

　今日
き ょ う

のみそ汁
し る

には、矢巾町
や は ば ち ょ う

のお隣
となり

の町
ま ち

「紫波町
し わ ち ょ う

」で栽培
さ い ば い

されたこ

まつなを使
つ か

っています。こまつなは、約
や く

１３００年前
ね ん ま え

に書
か

かれた「古事
こ じ き

記」にも載
の

っているほど、日本
に ほ ん

では昔
むかし

から食
た

べられていた野菜
や さ い

のひ

とつです。

　江戸
え ど

時代
じ だ い

半
な か

ばまでは「葛西
か さ い

菜
な

」と呼
よ

ばれていたそうです。ある時
と き

、

鷹狩
た か が り

に小
こ

松川
ま つ か わ

村
む ら

を訪
おとず

れた江戸
え ど

幕府
ば く ふ

八代目
は ち だ い め

将軍
し ょ う ぐ ん

 徳川
と く が わ

吉宗
よ し む ね

が、すまし汁
し る

に入
は い

っていた野菜
や さ い

を気
き

に入
い

り、

小
こ

松川
ま つ か わ

という地名
ち め い

をとって「小松菜
こ ま つ な

」と命名
め い め い

した

そうです。

＜岩手県
い わ て け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

：ひっつみ＞

　毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は、「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」です。食育
し ょ く い く

の日
ひ

には、地域
ち い き

の食
た

べ物
も の

や

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を紹介
し ょ う か い

しています。

　今月
こ ん げ つ

は、岩手
い わ て

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

・ひっつみです。

　ひっつみは、小麦粉
こ む ぎ こ

を練
ね

った生地
き じ

を引
ひ

っ張
ぱ

ってちぎりながら入
い

れる

ことから、「ひっつみ」と呼
よ

ばれるようになりました。つるっとなめらか

でのど越
ご

しがよく、噛
か

みごたえがあります。ゆでたひっつみに、きな

粉
こ

やあんこをかけて、おやつにする地域
ち い き

もあるそうです。

　今日
き ょ う

のひっつみには、矢巾町
や は ば ち ょ う

で栽培
さ い ば い

されたほうれん草
そ う

を練
ね

りこみ

ました。お味
あ じ

はいかがですか？

＜かぶにまつわるミステリー＞

　東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

で栽培
さ い ば い

されているかぶはヨーロッパから、西
に し

日本
に ほ ん

で栽培
さ い ば い

されているアジアから伝
つ た

えられました。日本
に ほ ん

では、どこからどんな風
ふ う

に食
た

べ物
も の

が伝
つ た

わったか記録
き ろ く

が残
の こ

っていることがほとんどですが、東
とうほ

北
く

地方
ち ほ う

に伝
つ た

わったかぶは、いつ、だれが、どんな風
ふ う

に、日本
に ほ ん

に伝
つ た

え

たのか、記録
き ろ く

が残
の こ

っていないそうです。

　今日
き ょ う

のみそ汁
し る

にも、かぶが入
は い

ってい

ます。一体
い っ た い

、いつ、だれから、どんな

風
ふ う

に日本
に ほ ん

に伝
つ た

えられたのでしょう…?

なぞは深
ふ か

まるばかりです。

＜町産
ち ょ う さ ん

ほうれん草
そ う

入
い

りぎょうざ＞

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

で提供
て い き ょ う

するぎょうざには、矢巾町
や は ば ち ょ う

で栽培
さ い ば い

されたほうれ

ん草
そ う

が練
ね

りこまれています。ほうれん草
そ う

は、血液
け つ え き

の材料
ざ い り ょ う

になる鉄分
て つ ぶ ん

、

骨
ほ ね

や歯
は

の材料
ざ い り ょ う

になるカルシウムやマグネシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれる、

非常
ひ じ ょ う

に栄養価
え い よ う か

が高
た か

い野菜
や さ い

です。

　家庭
か て い

で料理
り ょ う り

をする際
さ い

はゆでて水
み ず

にさらすことで、独特
ど く と く

のえぐみを

抑
お さ

えることができます。ゆで汁
じ る

に栄養素
え い よ う そ

がとけだしてしまわないよ

う、ゆで時間
じ か ん

は１分
ぷ ん

位
くらい

の短時間
た ん じ か ん

を目安
め や す

に調理
ち ょ う り

をすることが大切
た い せ つ

で

す。

＜食べて学ぼう：小学４年国語
こ く ご

～夏
な つ

みかんのにおい～＞

　「これは、レモンのにおいですか。」

　ほりばたで乗
の

せたお客
きゃく

のしんしが、話
は な

しかけました。

　「いいえ、夏
な つ

みかんですよ。」

　小学
し ょ う が く

４年生
ね ん せ い

の国語
こ く ご

では、「白
し ろ

いぼうし」という物語
も の が た り

を学習
が く し ゅ う

します。

印象的
い ん し ょ う て き

な会話
か い わ

から始
は じ

まるので、すぐに思
お も

い出
だ

した人
ひ と

も多
お お

いと思
お も

いま

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のデザートには、「白
し ろ

いぼうし」に登場
と う じ ょ う

した、なつみ

かんを提供
て い き ょ う

します。

　みなさんは、どんなにおいに感
か ん

じるでしょうか。

矢巾町学校給食共同調理場令和5年度
栄養
え い よ う

価
か

（エネルギー）日 献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い

ひとくちメモ

＜５月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

＞

　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

は、「はしの使
つ か

い方
か た

をマスターしよう」です。はし

を正
た だ

しく持
も

って食事
し ょ く じ

をすることは、家族
か ぞ く

や友達
と も だ ち

と食事
し ょ く じ

をする時
と き

に

守
ま も

ってほしいマナーのひとつです。

　５月
が つ

の給食
きゅうしょく

だより「すこやか」では、正
た だ

しいはしの使
つ か

い方
か た

や、はしの

マナー違反
い は ん

「嫌
き ら

い箸
ば し

」を紹介
し ょ う か い

しています。おたよりを読
よ

みながら、箸
は し

の使
つ か

い方
か た

を見直
み な お

してみましょう！

その他
た

＜冬
ふ ゆ

を越
こ

えるオレンジ＞

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、ニューサマーオレンジが登場
と う じ ょ う

します。

　このニューサマーオレンジは、去年
き ょ ね ん

の春
は る

に実
み

をつけて、木
き

の上
う え

で冬
ふ ゆ

を越
こ

し、５月
が つ

に収穫
し ゅ う か く

されました。暑
あ つ

い夏
な つ

と寒
さ む

い冬
ふ ゆ

の間
あいだ

、木
き

の上
う え

でじっ

くり熟成
じ ゅ く せ い

されるので、ゆずの風味
ふ う み

に似
に

たまろやかな味
あ じ

わいになりま

す。ふわふわとした白
し ろ

い綿
わ た

の部分
ぶ ぶ ん

にも、ほのかな甘
あ ま

みがあるので、

果肉
か に く

といっしょに食
た

べると違
ち が

った風味
ふ う み

を楽
た の

しむことができます。

　中
な か

には、皮
か わ

が少
す こ

し青色
あ お い ろ

のオレンジが配
く ば

られた人
ひ と

もいます。これは、

一度
い ち ど

黄色
き い ろ

く熟
じゅく

した果実
か じ つ

が、より甘
あ ま

く熟成
じ ゅ く せ い

するために起
お

こる「回生
か い せ い

現
げんしょ

象
う

」という自然
し ぜ ん

現象
げ ん し ょ う

です。青
あ お

い皮
か わ

のオレンジの方
ほ う

が、甘
あ ま

く熟
じゅく

している

なんて、少
す こ

し不思議
ふ し ぎ

ですね。

主
おも

に熱
ねつ

や力
ちから

になる

黄
き

の食品
し ょ く ひ ん

使用
し よ う

原材料
げ ん ざ い り ょう

めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）
しょうゆ

かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））

＜食
た

べて学
ま な

ぼう：小学
し ょ う が く

６年
ね ん

保健
ほ け ん

～病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

～＞

　小学
し ょ う が く

６年生
ね ん せ い

の保健
ほ け ん

では「病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

」という単元
た ん げ ん

を学習
が く し ゅ う

します。さ

まざまな病気
び ょ う き

の起
お

こり方
か た

や、感染症
か ん せ ん し ょ う

の予防
よ ぼ う

について学
ま な

びました。

　風邪
か ぜ

をひく原因
げ ん い ん

のうち、自分
じ ぶ ん

が要因
よ う い ん

となるのは、①健康
け ん こ う

に良
よ

くない

生活
せ い か つ

行動
こ う ど う

　②体
からだ

の抵抗力
て い こ う り ょ く

の低下
て い か

 でした。この２つに当
あ

てはまる行
こうど

動
う

は、「嫌
き ら

いな食
た

べ物
も の

を残
の こ

す」「あまい物
も の

、塩
し お

からい物
も の

、しぼうを多
お お

く

ふくむものを食
た

べすぎる」などです。給食
きゅうしょく

には、苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

が出
で

る時
と き

も、家庭
か て い

の味付
あ じ つ

けより薄味
う す あ じ

の食
た

べ物
も の

が出
で

る時
と き

もあります。

　みなさんは、運動会
う ん ど う か い

や体育祭
た い い く さ い

に向
む

けて、病気
び ょ う き

を

予防
よ ぼ う

するために、どんなことに気
き

を付
つ

けて生活
せ い か つ

を

したいですか？

＜宮古市
み や こ し

産
さ ん

の真鱈
ま だ ら

フライ＞

　宮古市
み や こ し

は、矢巾町
や は ば ち ょ う

からほぼ真東
ま ひ が し

にある市
し

で、漁業
ぎ ょ ぎ ょ う

が盛
さ か

んです。鮭
さ け

やさんま、いか等
な ど

、四季
し き

折々
お り お り

の海
う み

の幸
さ ち

が水揚
み ず あ

げされています。

　今日
き ょ う

は、そんな宮古市
み や こ し

で水揚
み ず あ

げされた「真鱈
ま だ ら

」をフライにします。

真鱈
ま だ ら

は、大
お お

きいと１m以上
い じ ょ う

の大
お お

きさまで成長
せ い ち ょ う

する魚
さかな

です。なんでも

食
た

べることで有名
ゆ う め い

で、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の半分
は ん ぶ ん

もある大
お お

きさの獲物
え も の

でも食
た

べてしまうほど大食
お お ぐ

いの魚
さかな

です。たくさん食
た

べることを「たらふく食
た

べる」といいますが、漢字
か ん じ

で書
か

くときは「鱈腹
た ら ふ く

（鱈
た ら

のお腹
な か

）」と文字
も じ

を当
あ

てます。みなさんは、給食
きゅうしょく

を食
た

べた後
あ と

、学習
が く し ゅ う

したり運動
う ん ど う

したりし

ますから、動
う ご

けなくなるほど鱈腹
た ら ふ く

食
た

べるのではなく、腹
は ら

八
は ち

分
ぶ ん

目
め

程度
て い ど

の量
りょう

がちょうどいいですね。

＜運動会
う ん ど う か い

・体育祭
た い い く さ い

にむけて＞

　長
な が

いお休
や す

みが終
お

わり、運動会
う ん ど う か い

や体育祭
た い い く さ い

に向
む

けた準備
じ ゅ ん び

が始
は じ

まりま

す。５月
が つ

の給食
きゅうしょく

献立
こ ん だ て

は、運動会
う ん ど う か い

や体育祭
た い い く さ い

の練習
れ ん し ゅ う

を頑張
が ん ば

るみなさん

を応援
お う え ん

するため、強
つ よ

い骨
ほ ね

や筋肉
き ん に く

を育
そ だ

ててくれるメニューを考
かんが

えまし

た！

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、脂肪
し ぼ う

を燃
も

やし筋肉
き ん に く

を増
ふ

やす「いわし」を使
つ か

ったトマ

ト煮
に

や、骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする働
はたら

きがある「ヨーグルト」を提供
て い き ょ う

します。ミー

トボールに使
つ か

われている「ぶた肉
に く

」には、体
からだ

の疲
つ か

れを回復
か い ふ く

してくれる

栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。

　暑
あ つ

さや寒
さ む

さに負
ま

けず、たくさん練習
れ ん し ゅ う

をしたり、大
お お

きな声
こ え

で応援
お う え ん

をす

るためには、まずは栄養
え い よ う

バランスが整
ととの

った食事
し ょ く じ

を食
た

べて、頑張
が ん ば

る準
じゅん

備
び

をしておくことが必要
ひ つ よ う

です☺

主
お も

に血
ち

や肉
に く

になる

赤
あ か

の食品
し ょ く ひ ん

主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

緑
みどり

の食品
し ょ く ひ ん

はちみつ さけ　みそ しょうが　にんにく

あぶら　さとう　でんぷん とり肉　厚揚げ
だいこん　にんじん　干ししいたけ
インゲン　しょうが　こんにゃく

さといも　あぶら ぶた肉　あぶらあげ　みそ にんじん　はくさい　しめじ　ねぎ

牛乳　脱脂粉乳
小麦粉　さとう
マーガリン

小麦粉　パン粉　でんぷん
大豆油　さとう

えび　いとより たまねぎ

えびオイル　えびスープ
チキンエキスパウダー
加工でんぷん
ベーキングパウダー

あぶら ぶた肉　とうふ　大豆
にんじん　たまねぎ　えだまめ
しょうが　にんにく

ルウ（小麦粉、あぶら、砂糖、でんぷん、カ
レー粉、さつまいもパウダー、白菜エキス
パウダー、ローストキャベツパウダー、ロー
ストオニオンパウダー）
ケチャップ　ウスターソース

ほたて
キャベツ　にんじん　だいこん
きょうな　パセリ

チキンブイヨン（とり肉、長ねぎ、しょうが）
コンソメ　しょうゆ

ニューサマーオレンジ

こめ（ひとめぼれ）　麦 牛乳

小麦粉　さとう
マーガリン

牛乳　脱脂粉乳 マーガリン：発酵乳（乳）、脱脂粉乳、チー
ズ風味濃縮物（乳）

さとう いわし たまねぎ　トマトペースト たまねぎエキス
加工でんぷん

まぐろフレーク
アスパラガス　キャベツ　にんじん
ブロッコリー　とうもろこし

フレンチドレッシング（砂糖、醸造酢、レモ
ン果汁、オニオンパウダー）

ミートボール（とり肉、豚肉）
たまねぎ　にんじん　ほうれんそう
マッシュルーム　パセリ

ミートボール（たまねぎ、でんぷん、チキン
オイル、あぶら）
チキンブイヨン（とり肉、長ねぎ、しょうが）
コンソメ　しょうゆ

さとう
ヨーグルト（加糖練乳、脱脂粉乳、全
粉乳、クリーム）

寒天

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

小麦粉　パン粉　ライムギ粉 たら　大豆粉 コーンフラワー

さとう しらす干し
こまつな　もやし　にんじん　切干大根
干ししいたけ　こんにゃく

かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））
めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）
しょうゆ

あぶら ぶた肉　とうふ　みそ
にんじん　はくさい　ごぼう
えのきたけ　ねぎ

だし（さとう、しょうゆ、ふし（かつおぶし、
いわしぶし、さばぶし、むろあじぶし）、か
つおぶしエキス、さばエキス、こんぶ、しい
たけエキス）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳 大根若菜（大根葉） 大根若菜（乳糖、昆布エキスパウダー、か
つお節、鯖節、煮干し）

パン粉　あぶら　さとう とり肉 たまねぎ　にんじん　れんこん　ねぎ しょうゆ、チキンエキス、加工でんぷん

ごまあぶら　さとう　ごま ぶた肉
ごぼう　にんじん　ピーマン
しょうが　こんにゃく

めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）
しょうゆ

おじゃがもちボール（じゃがいも、でん
ぷん）　あぶら

とり肉
にんじん　だいこん
干ししいたけ　ねぎ

おじゃがもちボール（加工でんぷん）
だし（さとう、しょうゆ、ふし（かつおぶし、
いわしぶし、さばぶし、むろあじぶし）、か
つおぶしエキス、さばエキス、こんぶ、しい
たけエキス）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

パン粉　さとう
でんぷん　あぶら

とり肉 加工でんぷん
チキンエキス

ごまあぶら ぶた肉　とうふ　かつお節 もやし　にら　パプリカ

かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））
しょうゆ

あぶらあげ　みそ
かぶ　キャベツ　にんじん
えのきたけ　ねぎ

だし（かつお節、そうだがつお節、かつお・
まぐろエキス）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

でんぷん　あぶら　小麦粉 ぶた肉
キャベツ　ほうれん草　たまねぎ
にら　にんにく　しょうが

しょうゆ　ポークエキス
オイスターソース

ごま　ごまあぶら　さとう 中華くらげ キャベツ　にんじん　とうもろこし　もやし
らっきょうす　米酢
中華くらげ（砂糖、しょうゆ、あぶら、白ご
ま、唐辛子）

あぶら　でんぷん ぶた肉　いか
にんじん　はくさい　きくらげ
チンゲンサイ　ねぎ　にんにく　しょうが

鶏がらだし　しょうゆ
中華だし（チキンパウダー、粉末醤油、野
菜エキス、ごま油）

さとう レモン果汁 寒天

小麦粉　さとう
マーガリン

牛乳　脱脂粉乳

あぶら　さとう とり肉　ぶた肉
たまねぎ　にんにく　しょうが
トマトペースト

食酢　しょうゆ　トマトケチャップ
加工でんぷん

ビーフン（米）　あぶら ぶた肉
エリンギ　もやし　たけのこ　パプリカ
にんにく　しょうが

コンソメ　しょうゆ

生クリーム　じゃがいも あさり　牛乳 にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

ルウ（豚脂、小麦粉、脱脂粉乳、砂糖、で
んぷん、クリーミングパウダー、ナチュラル
チーズ、生クリーム、チーズ加工品、オニオ
ンパウダー、ポークエキス、濃縮生クリー
ム、たまねぎ加工品、チキンエキス、とうも
ろこし粉、ガーリックパウダー、でんぷん）
ベシャメルソース（小麦粉、豚脂、食塩不
使用バター、加工でんぷん）

なつみかん

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう にしん しょうが しょうゆ　加工でんぷん

さとう
すきこんぶ　さつまあげ
あぶらあげ　大豆

にんじん　こんにゃく　いんげん
めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）
しょうゆ

あぶら ぶた肉　みそ ごぼう　にんじん　はくさい　しめじ
かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））

さとう のり　ひじき　にぼし　かつお しょうゆ

こめ（ひとめぼれ）　大麦
さとう　あぶら

牛乳　ひじき にんじん　ごぼう　しいたけ
しょうゆ　魚醤（いわし）
魚介エキス（エソ・グチ類・ちりめん）
昆布エキス　煮干しエキス

小麦粉　パン粉
でんぷん　あぶら

子持ちシシャモ コーンフラワー

ごま　さとう　あぶら とり肉　みそ
れんこん　ごぼう　干ししいたけ
えだまめ　しょうが　こんにゃく

めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）

あつあげ　みそ こまつな　だいこん　にんじん　ねぎ だし（かつお節、そうだがつお節、かつお・
まぐろエキス）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

とり肉　みそ しょうが 寒天　しょうゆ

さとう さつま揚げ　高野豆腐
フキ　たけのこ　にんじん
干ししいたけ　こんにゃく

めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）
しょうゆ

町産ほうれん草入りひっつみ（小麦
粉、白玉粉、でんぷん、町産ほうれん
草）
あぶら

とり肉
にんじん　はくさい　ごぼう
まいたけ　ねぎ

だし（さとう、しょうゆ、ふし（かつおぶし、
いわしぶし、さばぶし、むろあじぶし）、か
つおぶしエキス、さばエキス、こんぶ、しい
たけエキス）

予定献立表・ひとくちメモ

わたしが名付けました！



5 月
矢巾町学校給食共同調理場令和5年度

栄養
え い よ う

価
か

（エネルギー）日 献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い

ひとくちメモ
その他

た

主
おも

に熱
ねつ

や力
ちから

になる

黄
き

の食品
し ょ く ひ ん

使用
し よ う

原材料
げ ん ざ い り ょう

主
お も

に血
ち

や肉
に く

になる

赤
あ か

の食品
し ょ く ひ ん

主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

緑
みどり

の食品
し ょ く ひ ん

予定献立表・ひとくちメモ

  発芽玄米ごはん 低 565

19 オムレツ 中 628

(金) きゅうりとわかめの梅和え 高 691

 アスパラ入りハヤシシチュー 中学 807

 

  ごはん 低 556

22 とり肉の塩から揚げ 中 618

(月) ブロッコリーの塩昆布和え 高 680

 みぞれ汁 中学 787

 

  ごはん 低 544

23 ぶた肉のしょうが焼き 中 604

(火) しじみとキャベツのあえ物 高 664

 さんまのつみれ汁 中学 773

 レモン風味のカルシウムウエハース

  ゆかりごはん 低 555

24 いわし入りハンバーグ 中 617

(水) 切干大根のカレー煮 高 679

 さつま汁 中学 820

 

  ごはん 低 593

25 米粉はるまき 中 659

(木) ホイコーロー 高 725

 春雨スープ 中学 827

 

  ごはん 低 546

26 アジの照り焼き 中 607

(金) 筑前煮 高 668

 お麩のみそ汁 中学 799

 サクッとコンブ

 オレンジパン 低 603

29 さばのカレー風味焼き 中 670

(月) ひじきとコーンのサラダ 高 737

 ABCミネストローネ 中学 859

 
ミニピーチゼリー
（小学生：１個、中学生２個）

 ごはん 低 545

30 さけの塩こうじ焼き 中 605

(火) ひじきの炒り煮 高 666

 道産子汁 中学 804

 

 ごはん 低 607

31 酢豚 中 674

(水) 茎わかめ入り中華スープ 高 741

 （小学校）　メープルマフィン 中学 838

 （中学校）バナナのスティックケーキ

エネルギー平均値（基準） 520kcal （５３０kcal) 634kcal （６５０kcal） 733kcal （７８０kcal) 814kcal （８３０Kcal）

たんぱく質平均値（基準） 22.3g (17.2～26.5g) 27.2g (21.1～32.5g） 31.3g （25.4～３９ｇ） 35.6g （27～41.5g）

脂質平均値（基準） 18.5g (11.8～17.7g） 22.5g （14.4～21.7ｇ） 25.9g （17.3～26g） 27.4g （18.4～27.6g）

塩分平均値（基準） 1.7g （1.5g）新基準 2.1g （2.0g） 2.4g （2.0g）新基準 2.4g （2.5g）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳 ＜食
た

べて学
ま な

ぼう：中学
ち ゅ う が く

1年生
ね ん せ い

理科
り か

～植物
し ょ く ぶ つ

の特徴
と く ち ょ う

と分類
ぶ ん る い

～＞

　中学
ち ゅ う が く

1年生
ね ん せ い

の理科
り か

では、花
は な

や葉
は

、根
ね

、種子
し ゅ し

のつくりから、植物
し ょ く ぶ つ

の特
とくちょ

徴
う

と分類
ぶ ん る い

について学習
が く し ゅ う

します。5月
が つ

19日
に ち

の一口
ひ と く ち

メモでは、小学
し ょ う が く

2年
ねんせ

生
い

のせいかつで植物
し ょ く ぶ つ

の観察
か ん さ つ

をする学習
が く し ゅ う

を振
ふ

り返
か え

りました。小学校
し ょ う が っ こ う

で学
ま な

んだことを活
い

かして、中学校
ち ゅ う が っ こ う

の学習
が く し ゅ う

に進
す す

むのですね。

　さらに、理科
り か

の教科書
き ょ う か し ょ

（P.32）には、高校
こ う こ う

生物
せ い ぶ つ

の学習
が く し ゅ う

へつながる

「お料理
り ょ う り

ラボ」というコーナーがあります。読
よ

んでみると、今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

でも使
つ か

われている茎
く き

わかめなどの海藻
か い そ う

が、植物
し ょ く ぶ つ

ではなく「藻類
そ う る い

」

というなかまに分類
ぶ ん る い

されることがわかります。

　学校
が っ こ う

で学
ま な

んだことが、私
わたし

たちの生活
せ い か つ

に深
ふ か

く結
む す

びついていることが

わかります。

あぶら　でんぷん ぶた肉　高野豆腐
たまねぎ　パプリカ　たけのこ　干ししいたけ
しょうが

ケチャップ　米酢　しょうゆ
中華だし（チキンパウダー、粉末醤油、野
菜エキス、ごま油）

めかぶ　とうふ チンゲンサイ　にんじん　しめじ　ねぎ

ちゃんこ鍋スープ（しょうゆ、鶏がらだし、
こんぶだし、砂糖、ごまあぶら、かつおだ
し）
しょうゆ

さとう　米粉　あぶら 豆乳　大豆粉 メープルシロップ　加工でんぷん

さとう　米粉　あぶら 豆乳　大豆粉 バナナピューレー 加工でんぷん

こめ（ひとめぼれ） 牛乳
＜味

あ じ

の旅
た び

給食
きゅうしょく

～北海道
ほ っ か い ど う

を訪
た ず

ねて～＞

　北海道
ほ っ か い ど う

は日本
に ほ ん

の最北端
さ い ほ く た ん

にある、大
お お

きな島
し ま

のことです。みなさんが

住
す

んでいる岩手県
い わ て け ん

と比
く ら

べると、約
や く

５倍
ば い

の面積
め ん せ き

があります。２０１６年
ね ん

に新幹線
し ん か ん せ ん

が開通
か い つ う

し、遊
あ そ

びに行
い

ったことがある人
ひ と

もいると思
お も

います。

　北海道
ほ っ か い ど う

は、夏
な つ

が短
みじか

く冬
ふ ゆ

が長
な が

く、雪
ゆ き

がたくさん積
つ

もります。梅雨
つ ゆ

がな

く、台風
た い ふ う

があまり上陸
じ ょ う り く

しないことも特徴的
と く ち ょ う て き

です。

　北海道
ほ っ か い ど う

では、広大
こ う だ い

な土地
と ち

を活
い

かした畑作
は た さ く

、稲作
い な さ く

、酪農
ら く の う

、豊
ゆ た

かな海
う み

の資源
し げ ん

を活
い

かした漁業
ぎ ょ ぎ ょ う

等
な ど

、様々
さ ま ざ ま

な産業
さ ん ぎ ょ う

がさかんに行
おこな

われています。

　そんな北海道
ほ っ か い ど う

で生
う

まれた人
ひ と

や物
も の

のことを「道産子
ど さ ん こ

」といいます。今
きょう

日の給食
きゅうしょく

の道産子
ど さ ん こ

汁
し る

には、北海道
ほ っ か い ど う

でたくさん栽培
さ い ば い

されている、じゃ

がいもやたまねぎ、とうもろこしを使
つ か

います。

さけ 塩こうじ　寒天

あぶら　さとう
とり肉　ひじき　大豆
さつまあげ（すけそうたら）

にんじん　ごぼう　インゲン
こんにゃく

昆布だし（昆布エキス）
だし（さとう、しょうゆ、ふし（かつおぶし、
いわしぶし、さばぶし、むろあじぶし）、か
つおぶしエキス、さばエキス、こんぶ、しい
たけエキス）
しょうゆ
さつまあげ（でんぷん、あぶら、さとう

じゃがいも　あぶら ぶた肉　みそ
にんじん　たまねぎ　キャベツ　とうもろこし
しょうが　にんにく

＜毎月
ま い つ き

28日
に ち

は「いわて 減塩
げ ん え ん

・適塩
て き え ん

の日
ひ

」です！＞

　毎月
ま い つ き

２８日
に ち

は、「いわて 減塩
げ ん え ん

・適塩
て き え ん

の日
ひ

」です。

　矢巾町
や は ば ち ょ う

では、生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、子供
こ ど も

のうちから薄
うすあ

味
じ

に慣
な

れてほしいという思
お も

いを込
こ

めて給食
きゅうしょく

の味付
あ じ つ

けをしています。

　今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、スパイスを効
き

かせた「さばのカレー風味
ふ う み

焼
や

き」で

す。塩分
え ん ぶ ん

の多
お お

い調味料
ち ょ う み り ょ う

をたくさん使
つ か

うのではなく、香
か お

りや風味
ふ う み

で食
しょく

欲
よ く

をそそるような味
あ じ

つけに工夫
く ふ う

しています。汁物
し る も の

は、トマトの酸味
さ ん み

を

活
い

かした「ABCミネストローネ」です。ベーコンと具材
ぐ ざ い

をよく炒
い た

める

ことで、ベーコンの塩分
え ん ぶ ん

と旨味
う ま み

がなじみ、塩
し お

を追加
つ い か

する必要
ひ つ よ う

があり

ません。大豆
だ い ず

の食感
し ょ っ か ん

や、セロリーの風味
ふ う み

がアク

セントになり、薄味
う す あ じ

でもおいしく食
た

べてもらえる

よう工夫
く ふ う

しました。よく見
み

ると、マカロニはアル

ファベットの形
かたち

をしていますよ♪

アルファベットマカロニ（小麦粉）　さ
とう

ベーコン（ぶた肉）　大豆 たまねぎ　にんじん　トマト　セロリー
ケチャップ
チキンブイヨン（とり肉、長ねぎ、しょうが）
コンソメ　しょうゆ

さとう 白桃

ささみフレーク　ひじき
カリフラワー　にんじん　れんこん
とうもろこし

和風ドレッシング（油、砂糖、玉ねぎ、醸造
酢、かつお節エキス、オニオンフレーク、に
んにく、魚醤、赤ピーマン、きのこエキス、
しょうが）

かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））

さとう さば しょうゆ　カレー粉

＜先
さ き

を見通
み と お

す野菜
や さ い

 れんこん＞

　今日
き ょ う

の筑前煮
ち く ぜ ん に

には、れんこんが入
は い

っています。れんこんは、蓮
は す

とい

う植物
し ょ く ぶ つ

の茎
く き

が太
ふ と

く大
お お

きく育
そ だ

った部分
ぶ ぶ ん

です。蓮
は す

は、水
み ず

の上
う え

に花
は な

を咲
さ

か

せる植物
し ょ く ぶ つ

です。そのため、水
み ず

の中
な か

に沈
し ず

んでいる茎
く き

が、酸素
さ ん そ

を取
と

りこ

みやすいように、１０個
こ

の穴
あ な

があいています。その形
かたち

から、「先
さ き

の見
みとお

通しがきく」縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
も の

だともいわれています。

　れんこんには、ビタミンCが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています、鼻
は な

やのどの粘
ねんま

膜
く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、ウイルスを退治
た い じ

して風邪
か ぜ

や感染症
か ん せ ん し ょ う

にかかりにくくし

てくれます。

　風邪
か ぜ

や感染症
か ん せ ん し ょ う

の原因
げ ん い ん

となるウイルスに負
ま

けないよう、先
さ き

を見通
み と お

し

て、体
からだ

にいいものを食
た

べたいですね。

＜食
た

べて学
ま な

ぼう：小学
し ょ う が く

６年
ね ん

国語
こ く ご

～夏
な つ

のさかり～＞

　小学
し ょ う が く

六年生
６ ね ん せ い

の国語
こ く ご

では、「春
は る

のいぶき」「夏
な つ

のさかり」「秋
あ き

探
さ が

し」

「冬
ふ ゆ

のおとずれ」の四
４

回
か い

に分
わ

けてきせつの言葉
こ と ば

を学
ま な

びます。

　五月
５ が つ

二十一日
に ち

は、二十四
に じ ゅ う し

節季
せ っ き

のひとつ「小満
し ょ う ま ん

」でした。国語
こ く ご

の教
きょう

科書
か し ょ

では、「立春
り っ し ゅ ん

から十五日
に ち

目
め

に当
あ

たる。陽気
よ う き

がさかんとなり、草
くさき

木が成長
せ い ち ょ う

して満
み

ちてくるという意味
い み

。」と紹介
し ょ う か い

されています。小満
し ょ う ま ん

の

ころになると、梅雨
つ ゆ

のようなぐずついた空模様
そ ら も よ う

になるそうです。

　季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で、体
からだ

が疲
つ か

れている人
ひ と

も多
お お

いと思
お も

い、今日
き ょ う

は疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

の効果
こ う か

がある、ぶた肉
に く

やしじみを使
つ か

った献立
こ ん だ て

です。さわやかな

気持
き も

ちで午後
ご ご

の学習
が く し ゅ う

に取
と

り組
く

めるよう、今日
き ょ う

はデザートにレモン風
ふうみ

味のカルシウムウエハースも提供
て い き ょ う

します。

＜食
た

べて学
ま な

ぼう：小学
し ょ う が く

４年
ね ん

社会
し ゃ か い

～水
み ず

はどこから～＞

　小学
し ょ う が く

４年生
ね ん せ い

の社会
し ゃ か い

では、くらしの中
な か

で使
つ か

っている水
み ず

や電気
で ん き

やガス

がどこから届
と ど

けられているのかを学習
が く し ゅ う

します。

　共同
き ょ う ど う

調理
ち ょ う り

場
じょう

では、料理
り ょ う り

を作
つ く

ったり、食缶
し ょ っ か ん

を洗
あ ら

ったりするために、１

日
に ち

に約
や く

３０㎥（約
や く

３０,000ℓ）の水
み ず

を使
つ か

っています。この水
み ず

の源
みなもと

は、井
い ど

戸からくみ上
あ

げられた地下水
ち か す い

だそうです。くみ上
あ

げられた地下水
ち か す い

は、浄水場
じ ょ う す いじ ょう

というところで砂
す な

や汚
よ ご

れを取
と

り除
の ぞ

いて、きれいにしたあ

と、調理
ち ょ う り

場
じょう

や学校
が っ こ う

、各家庭
か く か て い

へ届
と ど

けられます。

　お米
こ め

を炊
た

いたり、魚
さかな

や野菜
や さ い

を煮
に

たり、汁物
し る も の

を作
つ く

るためにも、水
み ず

は欠
か

かせません。矢巾町
や は ば ち ょ う

の豊
ゆ た

かでおいしい水源
す い げ ん

に、感謝
か ん し ゃ

していただきま

しょう！

＜食
た

べる姿
すがた

も美
うつく

しく？！＞

　みなさんは、普段
ふ だ ん

の食事中
し ょ く じ ち ゅ う

の姿勢
し せ い

を意識
い し き

したことがありますか？

授業中
じ ゅ ぎ ょ う ちゅう

や、運動中
う ん ど う ち ゅ う

に、「姿勢
し せ い

を正
た だ

しましょう」とアドバイスを受
う

けるこ

とがありますね。では、食事中
し ょ く じ ち ゅ う

に姿勢
し せ い

を正
た だ

すとどのような良
よ

いことが

あるでしょうか。

　食事中
し ょ く じ ち ゅ う

は、①いすに深
ふ か

く座
す わ

っている ②背
せ

もたれによりかかりすぎ

ない ③ 机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

はこぶしひとつ分
ぶ ん

あける ④ 両足
り ょ う あ し

を床
ゆ か

につける

（足
あ し

を組
く

まない） ことに気
き

を付
つ

けてみましょう。

　美
うつく

しい姿勢
し せ い

には、周
ま わ

りの人
ひ と

と気持
き も

ちよく食事
し ょ く じ

をしたい！という気持
き も

ちが表
あらわ

れます。胃
い

や腸
ちょう

を圧迫
あ っ ぱ く

しないため、体
からだ

の中
な か

の消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

がス

ムーズになります。美
うつく

しい姿勢
し せ い

を保
た も

つことは、筋肉
き ん に く

や骨
ほ ね

をよりよく成
せいちょ

長
う

させるためでもあります。

＜食
た

べて学
ま な

ぼう：小学
し ょ う が く

2年
ね ん

生活
せ い か つ

～ぐんぐんそだて わたしの野
や

さい～

＞

　小学
し ょ う が く

１年生
ね ん せ い

のせいかつの学習
が く し ゅ う

では、「きれいにさいてね」という単
たんげ

元
ん

で、いろいろな植物
し ょ く ぶ つ

の種
た ね

や花
は な

を観察
か ん さ つ

します。２年生
ね ん せ い

になると「ぐん

ぐんそだて わたしの野
や

さい」という単元
た ん げ ん

で、野菜
や さ い

が育
そ だ

っていく様子
よ う す

を観察
か ん さ つ

したり、収穫
し ゅ う か く

したりします。

　教科書
き ょ う か し ょ

では、ミニトマトやきゅうり

など、給食
きゅうしょく

でもよく登場
と う じ ょ う

する野菜
や さ い

が

紹介
し ょ う か い

されていました。

　みなさんは、どんな野菜
や さ い

を育
そ だ

てま

したか？

＜食
た

べ物
も の

クイズ！　～パプリカ～＞

　パプリカは、ピーマンの仲間
な か ま

です。ピーマンと比
く ら

べると、辛味
か ら み

や苦
に が

みが少
す く

なく、肉厚
に く あ つ

で甘
あ ま

みが強
つ よ

い野菜
や さ い

です。赤
あ か

や黄色
き い ろ

のパプリカが

有名
ゆ う め い

ですが、他
ほ か

にはどんな色
い ろ

が、いくつあるでしょうか？

低学年 中学年 高学年

　　※欠食予定は各学校からのおたよりにてご確認下さい。また、食材調達や施設設備（停電）等の都合により、献立が変更になる場合があります。

中学校

こめ（ひとめぼれ）　発芽玄米 牛乳

さとう　でんぷん　あぶら たまご かつお昆布だし　醸造酢

はるさめ わかめ きゅうり　にんじん　もやし　うめ　しそ

だし（さとう、しょうゆ、ふし（かつおぶし、
いわしぶし、さばぶし、むろあじぶし）、か
つおぶしエキス、さばエキス、こんぶ、しい
たけエキス）

じゃがいも　あぶら ぶた肉
たまねぎ　にんじん　トマト　マッシュルーム
アスパラガス　しょうが

ハヤシシチュー（小麦粉、豚脂、砂糖、ブ
ラウンルウ、トマトパウダー、でんぷん、粉
末ソース、トマト調味料、加工でんぷん）
デミグラスソース（小麦粉、油、トマトペー
スト、ウスターソース、砂糖、ソテーオニオ
ン、にんじん、ビーフエキス、でんぷん、ブ
ラウンルウ）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

でんぷん　あぶら とり肉 しょうが 塩こうじ　しょうゆ

ささみフレーク　こんぶ
ブロッコリー　きゅうり　にんじん
キャベツ

塩昆布（しょうゆ、砂糖、昆布エキス）
しょうゆ

あぶら ぶた肉　とうふ
にんじん　えのきたけ　ほうれんそう
ねぎ　だいこん

だし（さとう、しょうゆ、ふし（かつおぶし、
いわしぶし、さばぶし、むろあじぶし）、か
つおぶしエキス、さばエキス、こんぶ、しい
たけエキス）
しょうゆ

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

ぶた肉 たれ（小麦・大豆）

しじみ　ひじき
こまつな　きゅうり　もやし
にんじん　とうもろこし

しじみの佃煮（しょうゆ、砂糖、しょうが、寒
天）
めんつゆ（しょうゆ、さとう、かつお節、さ
ば節、煮干し）
しょうゆ

さんま　みそ にんじん　だいこん　えのき　ねぎ　しょうが

さんまのつみれ（さんま、たまねぎ、でんぷ
ん、味噌、しょうが）
かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））

小麦粉　さとう　でんぷん 乳 加工でんぷん

こめ（ひとめぼれ） 牛乳 ゆかりごはんのもと（赤しそ） ゆかりごはんのもと（梅酢、砂糖）

でんぷん　さとう　じゃがいも いわし　みそ
たまねぎ　にんじん　ねぎ
しょうが　にんにく

魚肉すり身（すけとうだら）

あぶら ぶた肉
切干大根　レンコン　にんじん
えだまめ　干ししいたけ　こんにゃく

コンソメ　カレー粉　しょうゆ

さつまいも　あぶら とり肉　とうふ　みそ こまつな　にんじん　しめじ　ねぎ
かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

あぶら　小麦粉　はるさめ
でんぷん　さとう　米粉

ぶた肉
にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが
しいたけ

ポークブイヨン　ポークエキス
しょうゆ

あぶら　さとう
でんぷん

ぶた肉　みそ
キャベツ　もやし　パプリカ　きくらげ
にんにく

中華だし（チキンパウダー、粉末醤油、野
菜エキス、ごま油）
トウバンジャン（唐辛子、味噌）
テンメンジャン（味噌、砂糖、大豆油、ごま
油、ナツメグ、とうもろこし）
しょうゆ

はるさめ
とうふ　わかめ
なると（スケソウダラ）

にんじん　ねぎ
鶏がらだし　しょうゆ
中華だし（チキンパウダー、粉末醤油、野
菜エキス、ごま油）

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう アジ しょうゆ

さといも　あぶら　さとう とり肉
にんじん　ごぼう　れんこん　えだまめ
干ししいたけ　こんにゃく

かつおだし（かつおエキス、かつおぶしエ
キス、煮干しエキス、こんぶエキス、魚醤
（いわし、雑魚））
しょうゆ

花型麩（小麦粉） みそ　あぶらあげ
にんじん　えのきたけ
たまねぎ　ほうれんそう

だし（かつお節、そうだがつお節、かつお・
まぐろエキス）

さとう 昆布 昆布エキス　かつお節エキス
しょうゆ　醸造酢　米黒酢

小麦粉　さとう
マーガリン

牛乳　脱脂粉乳 オレンジ マーガリン：発酵乳（乳）、脱脂粉乳、チー
ズ風味濃縮物（乳）

【矢巾町産食材】

下線の引いている食品は、矢巾町産(予定）のものです。

＜答え：７色＞
パプリカには、赤・黄色・オレンジ・紫・茶・黒・白の７色の種類があります。

野菜の中でもこんなにたくさんの色の種類があるのはとても珍しいです。

今日のホイコーローには、赤、オレンジ、黄色のパプリカを使っています。

カラフルな野菜が入ると、料理のいろどりがよくなり、食欲が増しますね。


