
【きょうのしょくいくポイント】

にちじょう た おお か お

日常よく食べているものを多めに買い置きして、
た お か た

食べ終わったら買い足す「ローリングストック」
そな

でムリなく備えましょう！



【きょうのしょくいくポイント】

えいよう ほうふ しょっかん たの

栄養も豊富で、食感が楽
さいきん にん

しいので、最近はとても人
き しょくざい

気の食材となりました。

くきわかめとは、わかめ
ちゅうしん じく ぶぶん

の中心の軸の部分をさし
ます。
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ごう

チャイナ号に
の

乗ってハワイ
うつ す

へ移り住み
ました。

うつ す ひと

移り住んだ人
かこく

たちは、過酷な
のうぎょう

サトウキビ農業
をしていました。
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とうきょう どう

こめ

リゾットは、お米をオイ
いた

ルで炒めイタリアの
でんとうてき

伝統的なお米料理です。
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「スンドゥブ」とは「やわらか
とうふ なべりょうり

い豆腐」、「チゲ」とは「鍋料理」
ほんば からくち

のことです。本場は辛口だそうで
す。

ちゅごく ひら だんし

中国で開かれた男子400
よせんたいかい

メートルリレー予選大会で
かん こく しん き ろく だ きたい

韓国新記録を出した期待
せんしゅ にん

の選手4人です。
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しぜん そろ えいよう

これが自然と揃えば、栄養バランスの
ととの しょくじないよう

整った食事内容になりますよ！
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取っ手が付いている方に、はし
の先端が向くようにそろえてか
たづけます。
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おきなわ でんとうてき ちょうりほう

シンジムンは沖縄の伝統的な調理法で、
くすり こうか きたい しょくざい にこ

薬のような効果が期待できる食材を煮込
しる えいよう に だ たいよう すぐ

み汁にも栄養を煮出します。体調が優れ
くすり やくわり は

ないときには薬のような役割を果たします。
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まいつき しょくいく ひ こんだて

毎月食育の日には、「カミカミ献立」を
実施します。よくかんで食べましょう。
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へいせい じだい あいち

「平成」の時代に、愛知
けん さいばい

県ではじめて栽培され
にほん あたら しょく

た日本では新しい食
ざい え ぶぶん

材です。柄の部分が
ふと は にんき

太く、歯ごたえが人気
ひも よ とくちょう

で、日持ちが良い特徴
があります。
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りゅうきゅうおうこうじだい か ほん

琉球王国時代に書かれた本
しょくざいめい

にも『アーサ』という食材名
の なが れきし

が載っているほど長い歴史
も しょくざい りゅうきゅう おうさま た

を持つ食材。琉球の王様も食
べていました。
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きょう や すこ

今日のさんまのかば焼きは、少
こぼね た

しだけ小骨があるので、食べる
とき た

時によくかんで食べて
くださいね。
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さい ちょうじゅ いわ

トーカチとは、88歳の長寿のお祝いです。
はちじゅうはち かんじ く あ

八十八という漢字を組み合わせると
こめ じ べいじゅ

「米」という字になることから、「米寿」とも
いいます。 えいよう

栄養バランスの
ととの しょくじ

整った食事をし
けんこう ながい

て健康に長生き
しましょう。
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