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15~ヽゆやさい力L/―  牛乳
キャベツとパインのサラダ

午乳     ′5に lcく
スキムミルク

たま租さ  干ヤベツ  にんじん
ノヾイン   カリフラワー プロッ]リー
リんご   しょうが

この    さつまいも
カレJレウ   あぶら
さとう
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くろざとうバン 牛撃t スープスパゲッティ
ドレッシングサラダ

午学L   ベーコン
イカ    ェビ
ロースハム
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コッペバン 牛享t チリコンカン
ほうれんそうのサラダ いちごジャム みかん
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ごはん 牛乳 ちゅうかつ<ねスープ
61たにくのこうみいため

牛乳     ′5ヽたにく
らゅうかつくね

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

しJ_l    しま
でんぶん  さとう
ごまあrsら

589
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ごはん 牛乳 ぶたじる さんまのかんろに
はくさいのあおじそあえ

午学L    ёんま
あつあ|ず  むぎみそ
ぼたにく

ほくさい   こんにゃく だいこん
にんじん  ごぼう  ねぎ
あおじそ

こめ    じゃがいも 636
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はちみつバン 牛乳 わかめうどん
やさ1/hかきあげ もやしのごまあえ

干乳     刀`
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むぎごはん 牛享し にくじゃが
あつやきたまご だいこんのあまずあえ

午乳     あつやきたまご
ぶたにく  てんぶら

たいこん  にまねざ  こんlcや く
にんじん  ク・リンヒ―゚ス

しの     ち ざ
さとう   じゃがいも 645
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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

」ツヘ ハ ノ    L/や /J・し1も
こむぎこ マーがリン 647
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ぎゅうに<とだいこんのべっこうに
rs~ヽ しめんサラダ マヨネーズ

ぎゅうにく ロースハム とうもろこしク・リンヒ―゚ス
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あぶら       '
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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。)

午乳     こりにく
ベー コン
コロッケ (ぎゅうにく)

によねさ  干ヤヘツ  にんじん
ほうれんそう マッシJレーム  ク・リンピース
ゆかリ   コロッケ (たまねぎ)
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コロッケ (じゃがいも こむきこ ハンこ)
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にんじん  ねぎ
ミンチカツ (ごぼう。たまねぎ)

バインバン つこん
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さとう
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むざごはん 牛乳 みそしる
いわしのしょうがに おひたし

午学し   い7Dし
むざみそ  あぶらあげ

がはうや  たまねさ  もやし
キヤベツ  えのきたけ にんじん
ねぎ

し 6r」    ocっ
むざ 586
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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

cのしノヽン Cん rsIん
はるさめ  あls~iら 665
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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


