
給食献立予定表　　　 小山市立小山城南小学校
エネルギー(kcal)

たんぱくしつ(g)

ししつ(g)

えんぶん(g)

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふゆやさいカレー
とりにく　だっしふんにゅ
う

あぶら　さつまいも
たまねぎ　にんじん　だいこん
れんこん　しょうが　にんにく

カレールウ　ウスターソース

ゆでやさいサラダ キャベツ　ブロッコリー　コーン わふうドレッシング

ヨーグルト ヨーグルト

おさかなどん ツナ こめ　さとう　しらたき
たまねぎ　にんじん　しいたけ
コーン

しょうゆ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

のりあえ のり ほうれんそう　もやし しょうゆ

こんさいのごま汁
じる

みそ　とうふ ごま　あぶら　じゃがいも
ごぼう　にんじん　だいこん
ねぎ

ふゆみずたんぼまいごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンマヨポン とりにく パンこ　マヨネーズ パセリ あじポン

かんぴょうのごまあえ さとう　ごま かんぴょう　にんじん　こまつな しょうゆ

ワンタンスープ なると ワンタン
しいたけ　にんじん　もやし
にら　ねぎ

しょうゆ　しお　ちゅうかあ
じ

ゆうきさいばいまいごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃこふりかけ
ちりめんじゃこ　こんぶ
かつおぶし

ごま　さとう しょうゆ

肉
にく
じゃが ぶたにく

あぶら　さとう　しらたき
じゃがいも

にんじん　たまねぎ しょうゆ

こまつなと油
あぶら
あげのみそ汁

しる
なまあげ　みそ にんじん　しめじ　こまつな

フィッシュバーガー
(コッペパン)

ほき
コッペパン　あぶら　パン
こ

ちゅうのうソース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コールスロー さとう　マヨネーズ キャベツ　にんじん　コーン す　しお　こしょう

お豆
まめ
のスープ

ベーコン
ミックスビーンズ

あぶら たまねぎ　にんじん　はくさい しお　こしょう　コンソメ

ゆうきさいばいまいごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おやまわぎゅうのすき焼
や
き ぎゅうにく　とうふ あぶら　しらたき　さとう

たまねぎ　しいたけ　はくさい
ねぎ

しょうゆ

おひたし かつおぶし ほうれんそう　もやし しょうゆ

かきたまみそ汁
しる みそ　たまご でんぷん たまねぎ　にら

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレイのてり焼
や
き カレイ さとう しょうゆ

だいずのいそ煮
に だいず　あぶらあげ　ひじ

き
あぶら　さとう　こんにゃ
く

にんじん　しいたけ しょうゆ

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる みそ　わかめ じゃがいも たまねぎ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

小山市
おやまし

産
さん
なっとう なっとう

かわりきんぴら ぶたにく
あぶら　さとう　ごま
こんにゃく

ごぼう　にんじん しょうゆ

はくさいととうふのみそ汁
しる みそ　とうふ

にんじん　はくさい　ねぎ
ほうれんそう

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

モロのみそがらめ モロ　みそ
あぶら　じゃがいも　こめ
こ
さとう

しお

こまつなのソテー あぶらあげ あぶら にんじん　こまつな しょうゆ

かんぴょうの卵
たまご
とじ たまご でんぷん かんぴょう　えのきたけ　にら しお　しょうゆ

614
22.7
17.0
1.8

 おさかな丼
どん

は、ツナやにんじん、たまねぎ、しらたきなどの具材
ぐざい

を炒
いた

めて、砂
さ

糖
とう

としょうゆで味
あじ

つけしたものを、ご飯
はん

にのせて食
た

べるどんぶりメニューで

す。栄養
えいよう

たっぷりで、魚
さかな

が苦手
にがて

な子
こ

でも食
た

べやすい味
あじ

つけになっています。簡
か

単
んたん

に作
つく

ることができるので、ぜひおうちでも作
つく

ってみてください。

612
28.8
13.9
2.4

火

火

12 木

622
27.9
17.2
2.2

かんぴょうはユウガオの果実
か じ つ

を紐状
ひもじょう

にむいて乾燥
かんそう

させた食品
しょくひん

です。栃木県
とちぎけん

では

４月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

にユウガオの苗
なえ

を植
う

え、５月
がつ

にわらを敷
し

いて病気
びょうき

を防
ふせ

ぎ、実
み

の直径
ちょっけい

 が

３０㎝位
くらい

、重
おも

さが７㎏位
くらい

に育
そだ

ったら、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

します。気温
き お ん

が高
たか

くならない日
ひ

の出
で

前
まえ

に収穫
しゅうかく

して、機械
き かい

で皮
かわ

をむき、かんなのような回転
かいてん

する刃
は

で、紐状
ひもじょう

にむ

いていきます。その後
ご

、真夏
ま なつ

の太陽
たいよう

に２日間
かかん

ほど干
ほ

すとできあがります。日本
にほん

の干瓢
かんぴょう

の９９％が栃木県
とちぎけん

で生産
せいさん

され、巻
ま

き寿司
ず し

や煮物
に もの

、和
あ

え物
もの

に使
つか

われます。

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、おなかの中
なか

をお掃除
そ う じ

してくれる働
はたら

きがあります。

令和６年

　12月

おもなざいりょう

わしょくのひ

ひとくちメモ

671
28.4
18.1
2.3

ふゆみずたんぼ米
まい

は、ラムサール条約湿地
じょうやくしっち

登録
とうろく

された渡良瀬
わたらせ

遊水池
ゆうすいち

周辺
しゅうへん

の田
た

ん

ぼで、環境
かんきょう

に優
やさ

しい農法
のうほう

で栽培
さいばい

された安心
あんしん

・安全
あんぜん

なお米
こめ

です。稲刈
いねか

り終了
しゅうりょう

 後
ご

の

田
た

んぼに水
みず

を張
は

り、冬
ふゆ

から春
はる

にかけて水
みず

をためておくことで、稲
いね

の切
き

り株
かぶ

やワ

ラなどが水中
すいちゅう

で分解
ぶんかい

され、微生物
びせいぶつ

や藻
も

が発生
はっせい

します。するとそれらをエサとす

るドジョウやカエル、など様々
さまざま

な生
い

き物
もの

が田
た

んぼに集
あつ

まり、生物活動
せいぶつかつどう

をするこ

とで、雑草
ざっそう

を抑制
よくせい

したり肥料
ひりょう

となったりするので農薬
のうやく

や化学
かがく

肥料
ひりょう

を使用
しよう

しない

農法
のうほう

ができるのです。

675
26.7
17.8
2.3

「有機栽培米」
　　ゆうきさいばいまい

は、化学
かがく

肥料
ひりょう

や農薬
のうやく

を使用
しよう

しない環境
かんきょう

にやさしい方法
ほうほう

で育
そだ

てた

お米
こめ

です。農薬
のうやく

を使
つか

っていないので、夏
なつ

になると田
た

んぼに雑草
ざっそう

がたくさん生
は

え

てしまいます。稲
いね

が小
ちい

さいうちは、機械
きかい

で除草
じょそう

しますが、稲
いね

が大
おお

きくなってく

ると機械
きかい

を使
つか

うことができないので、人
ひと

の手
て

で草取
くさと

りをします。たくさんの手
て

間
ま

をかけて作
つく

られた、安心安全
あんしんあんぜん

でおいしいお米
こめ

を感謝
かんしゃ

していただきましょう。

689
25.5
24.6
3.0

豆
まめ

 や豆製品
まめせいひん

 には、体
からだ

 の成長
せいちょう

 に欠
か

 かせないたんぱく質
しつ

 やビタミン、カルシウ

ムや鉄分
てつぶん

 などのミネラル、おなかのそうじをしてくれる食物
しょくもつ

 せんいがたくさん

入
はい

っています。また、豆
まめ

 のたんぱく質
しつ

 は植物性
しょくぶつせい

 なので、肉
にく

 などの動物性
どうぶつせい

 のた

んぱく質
しつ

 に比
くら

 べると、脂肪
しぼう

 やコレステロールが少
すく

 なく、生活
せいかつ

しゅうかん病
びょう

の

予防
よぼう

 になります。苦手
にがて

 な人
ひと

 もいるかもしれませんが、元気
げんき

 な体
からだ

 をつくるため

にがんばって食
た　

 べましょう。

2 月

692
21.5
19.0
1.8

 今日
　きょう

の冬野菜
ふゆやさい

カレーに入
はい

っている大根
だいこん

やれんこんなどの「冬野菜
ふゆやさい

」には身体
からだ

を

温める
あたた

特
とく

ちょうがあります。それは、冬野菜
ふゆやさい

に多
おお

くふくまれる「ビタミンE」に

血
ち

の流
なが

れを良
よ

くする働
はたら

き、「ビタミンC」に鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くする働
はたら

きがあり、血
けっ

管
かん

の機能
きのう

を保
たも

ってくれる作用
さよう

があるからです。冬野菜
ふゆやさい

には、あま味
み

の強
つよ

い野菜
やさい

が多
おお

いことも特
とく

ちょうの1つです。厳
きび

しい寒
さむ

さから自分
じぶん

自身
じしん

を守
まも

るために、野菜
やさい

は水分
すいぶん

を減
へ

らして糖分
とうぶん

を増
ふ

やします。糖分
とうぶん

が増
ふ

えることで、こおりにくくなっ

て身
み

を守
まも

れるのです。

ひ
に
ち

よ
う
び

こんだてめい

全回
（ごはん１１回　パン３回）

そのた
ちょうみりょう

おもにからだを
つくるもとになる

おもにエネルギーの
もとになる

おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになる

4 水

5 木

6 金

10

3

カレイは赤
あか

ちゃんの時
とき

は普通
ふつう

の魚
さかな

と同
おな

じ見
み

た目
め

ですが、成長
せいちょう

すると片方
かたほう

の目
め

が

移動
いどう

して片側
かたがわ

に両目
りょうめ

が並
なら

ぶ体
からだ

に変化
へんか

するおもしろい魚
さかな

です。カレイは日本
にほん

中
ちゅう

で

獲
と

ることができ、白身
しろみ

で食
た

べやすく、体
からだ

を元気
げんき

にしてくれるタウリンという栄
え

養
いよう

が豊富
ほうふ

です。

給食
きゅうしょく

 ではさとう・しょうゆ・酒
さけ

・みりんで漬
つ

けこんで、こんがり焼
や

きました。

魚
さかな

のあぶらは体
からだ

にいいあぶらです。

11 水

637
25.9
18.3
2.0

 給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

される小山市
おやまし

産
さん

の納豆
なっとう

は、小山市
おやまし

福良
ふくら

地区
ちく

の須藤
すとう

さんという方
かた

が育
そだ

ててくださった大豆
だいず

を使
つか

っています。粒
つぶ

が大
おお

きめで、大豆
だいず

のおいしさを味
あじ

わう

ことができます。大豆
だいず

はアメリカやカナダなどから輸入
ゆにゅう

していることがほとん

どなので、地元
じもと

でとれた貴重
きちょう

な大豆
だいず

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

9 月

674
29.9
20.4
2.5

小山
おやま

和牛
わぎゅう

は栃木
とちぎ

県
けん

小山
おやま

市
し

で育
そだ

てられた黒毛
くろげ

和牛で
わぎゅう

、栃木
とちぎ

県
けん

を代表
だいひょう

する素晴
すば

らし

い肉質
にくしつ

を持
も

っています。小山
おやま

和牛
わぎゅう

が「甘
あま

み」と「うま味
み

」をバランス良
よ

く持
も

っ

ているのは、小山市
おやまし

にある広
ひろ

い水田
すいでん

と、豊富
ほうふ

な稲
いな

わらのおかげです。生産農家
せいさんのう

の
か

方
かた

は、夏
なつ

から秋
あき

にかけての季節
きせつ

の変
か

わり目
め

など、牛
うし

が体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう

に、一頭一頭
いちとういちとう

　大切
たいせつ

に育
そだ

てています。和牛
わぎゅう

は毎日
まいにち

食
た

べるものではなく、たまに

ごちそうとして食
た

べるものなので、本当
ほんとう

においしい物
もの

を届
とど

け、幸
しあわ

せな気分
きぶん

に

なってもらいたいとのことです。

12月の給食目標

かぜにまけない体をつくろう



ピザトースト チーズ　ソーセージ しょくパン　あぶら
たまねぎ　にんじん　ピーマン
コーン

ピザソース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こんにゃくサラダ こんにゃく キャベツ　きゅうり　コーン しおちゅうかドレッシング

ジュリエンヌスープ ベーコン
にんじん　たまねぎ　はくさい
セロリ

コンソメ　しょうゆ　しお
こしょう

ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげぎょうざ ぶたにく　とりにく あぶら　こむぎこ　さとう
にら　キャベツ　たまねぎ
しょうが

しょうゆ　しお

ナムル ごまあぶら　さとう ほうれんそう　にんじん　もやし しょうゆ　す

マーボーどうふ
とうふ　ぶたにく　だいず
みそ

あぶら　さとう　でんぷん
ねぎ　たまねぎ　にんじん　にら
しょうが　にんにく

しょうゆ　トウバンジャン

ふゆみずたんぼまいごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレイフライ カレイ あぶら　こむぎこ　パンこ しお　ちゅうのうソース

こんぶづけ こんぶ はくさい　きゅうり

いものこ汁
じる

とうふ　とりにく さといも　こんにゃく にんじん　しめじ　ねぎ しょうゆ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

プルコギ ぶたにく
あぶら　はるさめ　でんぷ
ん
さとう　ごまあぶら

たまねぎ　にんじん　にら　にんに
く

しょうゆ　こしょう

チョレギサラダ のり もやし　きゅうり　ほうれんそう かんこくナムルドレッシング

わかめスープ わかめ　とうふ ごま えのきたけ　ねぎ しょうゆ　ちゅうかあじ

ゆうきさいばいまいごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たらのゆずみそ焼き たら　みそ さとう ゆず しょうゆ

きりぼしだいこんの煮
に
もの あぶらあげ あぶら　さとう

きりぼしだいこん　にんじん
しいたけ

しょうゆ

かぼちゃのみそ汁
しる

ぶたにく　とうふ　みそ あぶら 　こんにゃく
かぼちゃ　にんじん　はくさい
ねぎ

こめパン こめパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ハンバーグトマトソース ぶたにく　とりにく あぶら　さとう
たまねぎ　にんじん　マッシュルー
ム

トマトケチャップ　しょうゆ
ウスターソース

ブロッコリーサラダ ブロッコリー　キャベツ　にんじん わふうドレッシング

とうもろこし卵
たまご
スープ たまご あぶら　でんぷん

コーン　ねぎ　ほうれんそう
しょうが

しょうゆ　しお

わかめごはん わかめ ごはん しお

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ワカサギフリッター ワカサギ
あぶら　こむぎこ　でんぷ
ん

しょうゆ　しお

ごまあえ ごま　さとう にんじん　こまつな　もやし しょうゆ

とん汁
じる

ぶたにく　とうふ　みそ あぶら　じゃがいも にんじん　だいこん　ねぎ

ハヤシライス（むぎごはん） ぶたにく　なまクリーム こめ　むぎ　じゃがいも たまねぎ　にんじん　にんにく
ハヤシルウ　トマトケチャッ
プ
ウスターソース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

オムレツ たまご あぶら　でんぷん しお

くきわかめサラダ くきわかめ キャベツ　にんじん　コーン かんきつドレッシング

ピラフ とりにく　いか こめ　オリーブオイル たまねぎ　にんじん しお　こしょう　コンソメ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もみのきサラダ こんにゃく ブロッコリー　きゅうり　コーン たまねぎドレッシング

はくさいのクリーム煮
に ベーコン　とりにく

だっしふんにゅう
あぶら　じゃがいも

はくさい　たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　パセリ

ベシャメルソース　しお
こしょう

※物資購入の都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。 基準エネルギー 650㎈ 12月平均エネルギー　654㎈

基準たんぱく質 26.8ｇ 12月平均たんぱく質　25.8ｇ

基準脂肪 18.1ｇ 12月平均脂肪　　　　19.7ｇ

基準塩分 2.０ｇ 12月平均塩分　　　 　2.3ｇ

月

654
21.7
20.5
2.0

魚
さかな

の中
なか

では小
ちい

さな分類
ぶんるい

の「わかさぎ」は体
からだ

の大
おお

きさが１０㎝くらいです。北海
ほっかいどう

道の太平洋岸
たいへいようがん

やオホーツク海沿岸
かいえんがん

に住
す

んでいます。海外
かいがい

ではアラスカなどの冷
つめ

たい海
うみ

にいます。日本
にほん

の風景
ふうけい

として、冬
ふゆ

にあつくはった氷
こおり

に穴
あな

を開
あ

け、釣
つ

り糸
いと

をたらしてワカサギを釣
つ

るスタイルは有名
ゆうめい

です。ほとんどの魚
さかな

は　漢字
かんじ

にする

と、魚片
さかなへん

がつきますが、ワカサギは漢字
かんじ

で書
か　

 くと「公の 魚」
「おおやけの　さかな」

と書
か

きます。これ

は江戸時代
えどじだい

に常陸国
ひたちのくに

、今
いま

の茨城県
いばらきけん

の藩主
はんしゅ

が年貢
ねんぐ

としてワカサギを献上
けんじょう

していた

ことからと言
い

われています。頭
あたま

からしっぽまで食
た

べられるんので、カルシウム

がたっぷりとれます。
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クリスマスこんだて

696
24.7
22.8
2.3

今日
きょう

は｢ピラフ｣のお話
はなし

です。ピラフの語源
ごげん

は「ピラウ」というトルコ料理
りょうり

から

きていて、そのピラウがフランスに渡
わた

り、フランス風
ふう

の炊
た

き込
こ

みご飯
はん

「ピラ

フ」として広
ひろ

まりました。ピラフは生
なま

のお米
こめ

を炒
いた

めてから、スープなどで炊
た

い

て作
つく

りますが、給食
きゅうしょく

のピラフは、コンソメを入れて炊いたご飯
はん

に、炒
いた

めたピラ

フの具
ぐ

を混
ま

ぜて作
つく

ります。味
あじ

わっていただきましょう。

24 火

732
23.2
25.1
2.4

茎
くき

わかめはわかめの葉
は

の芯
しん

の部分
ぶぶん

で、コリコリとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。ビタミ

ンやミネラルが豊富
ほうふ

です。また、カルシウムやカリウム、マグネシウム、食物

繊せんいも多
おお

く含
ふく

まれています。余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きや、粘膜
ねんまく

や皮
ひ

膚
ふ

を丈夫
じょうぶ

にして風邪
かぜ

を予防
よぼう

する働
はたら

きもあります。
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クリスマスケーキセレクト　①チョコケーキ　②いちごケーキ

13 金

605
25.1
22.1
2.9

 ピザトーストとは、食
しょく

パンにトマト系
けい

のソースや具材
ぐざい

をのせ、ピザ風
ふう

にして焼
や

いたものです。ピザトーストは日本
にほん

発祥
はっしょう

の料理
りょうり

で、１９６４年
ねん

頃
ごろ

、東京
とうきょう

の喫茶
きっさ

店
てん

で登場
とうじょう

したのが始
はじ

まりとされています。それまで高
たか

かったピザを安
やす

く食
た

べて

もらいたいと思
おも

い、食
しょく

パンでつくったピザトーストが誕生
たんじょう

しました。野菜
やさい

など

をのせると栄養
えいよう

バランスも良
よ

く、朝食
ちょうしょく

やおやつなどとして食
た

べるのもいいです

ね。簡単
かんたん

に作
つく

ることができるので、ぜひおうちでも作
つく

ってみてください。

16 月

734
28.0
24.3
2.1

マーボー豆腐
どうふ

は「四川省
しせんしょう

」という地域
ちいき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。四川
しせん

料理
りょうり

といえば、他
ほか

にも、タンタンメン、ホイコーロウ、チンジャオロースなどがあり、とうがら

し、さんしょう、こしょうなどの香辛料
こうしんりょう

を使
つか

った辛
から

さがとくちょうです。

給食
きゅうしょく

のマーボー豆腐
どうふ

には、ソラマメととうがらしで作
つく

られる「トウバンジャ

ン」というからいみそを、ほんの少
すこ

しだけ入
い

れて作
つく

っています。

620
24.3
16.4
1.9

いものこ汁
じる

のいものことは里芋
さといも

のことで、 秋田県
あきたけん

や 岩手県
いわてけん

の 郷土
きょうど

食
しょく

です。里
さ

芋
といも

は、黄色
きいろ

の食
た

べものに分類
ぶんるい

され、熱
ねつ

や力
ちから

になる働
はたら

きのある食
た

べものです。ま

た、ヌルヌル成分
せいぶん

がねん膜
まく

を 保護
ほご

し，がんの 予防
よぼう

になります。里
さと

芋
いも

は植物
しょくぶつ

の部
ぶ

位
い

でいうと茎
くき

を食
た

べる芋
いも

で、他
ほか

にはじゃがいもも、茎
くき

を食
た

べる芋
いも

です。

625
28.3
14.2
1.9

今年
ことし

の冬至
とうじ

は１２月
がつ

２１日
にち

です。冬至
とうじ

は、1年
ねん

で最
もっと

もの時間
じかん

が短い
みじか

日
ひ

で、やがて

くる寒
さむ

さに備
そな

えて栄養
えいよう

がある「かぼちゃ」を食
た

べて健康
けんこう

を願
ねが

ったり、ゆずを浮
う

かべたお風呂
ふろ

に入
はい

って、体
からだ

を温
あたた

めたりする習慣
しゅうかん

があります。冬至
とうじ

にかぼちゃを

食
た

べると、「病気
びょうき

にかからない」とか「風邪
かぜ

をひきにくくする」などの言
い

い伝
つた

えがあります。ビタミン類
るい

などを多
おお

く含
ふく

むかぼちゃを食
た

べることによって、元
げ

気
んき

に過
す

ごせるようにという願
ねが

い込
こ

められています。

19 木

水

642
24.4
19.0
2.3

今日
きょう

はプルコギのお話
はなし

です。プルコギは、お隣
となり

の国
くに

、韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。韓国
かんこく

の

食事
しょくじ

の特徴
とくちょう

は、にんにくや牛肉
ぎゅうにく

、野菜
やさい

をよく食
た

べること、トウバンジャンなど

の辛
から

い調味
ちょうみ

料
りょう

やごま油
あぶら

を使
つか

うことなどです。プルコギは韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な　肉料理
にくりょうり

で、韓国
かんこく

の言葉
ことば

で「プル」は「火
ひ

」、「コギ」は「肉
にく

」という意味
いみ

があります。

とうじこんだて

17 火

20 金

571
27.2
24.5
2.8

ブロッコリーはキャベツの仲間
なかま

で、日本
にほん

には明治
めいじ

の始
はじ

めに伝
つた

わりました。花
はな

の

つぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べるので、花
はな

野菜
やさい

とも呼
よ

ばれています。ブロッコリーに含
ふく

ま

れるビタミンCはレモンの２倍
ばい

、ほうれん草
そう

の２．５倍
ばい

ともいわれ、カロテンも

多
おお

く含
ふく

まれているので、かぜの予防
よぼう

にはもってこいの野菜
やさい

です。
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