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ごはん 牛乳 ちゅうかつ<ねスープ
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たまねき  千ヤベツ  はくさい
にん じん  ほうれんそう しょうが
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むぎごはん 牛享し にくじゃが
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ドッグサンド (コ ッベパフ丁フラフフフπ下
ゆでキャベッ。ケチャップ)牛 乳
ポタージュスープ

午乳     フランクフルト
ベー コン

にま租さ  干ヤヘツ  にんじん
とうもろこし パセリ
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なんだろ～こんだて
⊆型壁笙星て,献立を考えましょう。)
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こめこバン 牛乳 はるさめスープ
スパイシーチキン やさいソテー デザート

午乳     こりにく
ぶたにく  □―スハム

千ヤベツ  たまねぎ  は<さい
にんじん  とうもろこしねざ
ほししいたけ
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※ □ もありま

■11=織籍}織摯犠黎難鰊 莉
寒くなると体調をくす しゃすく、/olぜなどをひきゃすくなります。寒さ

|こ 範けない文夫な体をつくるためには、簡品ごとのあ場な栄饗繁の役制を
矢0り、毎日バランスのckい食事を心がけることが大 t‐3です。

審さ
‐
C、 体温/DI奪われないよう、

熱をつくります。しかし、とり

過ぎは生活習慣病の原因にもな

るので注意しましょう。

鼈 鰯麟躙 晰 ∫ 椰 笏 鰊

で消耗した体力菱回復させま

す。また、体の抵抗力も高め

てくれます
=

体の抵抗力を高めたり、鼻や

のどの粘膜を文夫にし、ウィ

ルスや病原菌の侵入を防しヽで

くれます。

＼蝉


