
12 月 17 日 の

今日
き ょ う

は、副菜
ふ く さ い

をえらぶリザーブ給食
き ゅ う し ょ く

です。

　みなさんには「サラダ」か「スープ」をえらんでもらいました。

おなかの調子
ち ょ う し

をよくして、風邪
か ぜ

も予防
よ ぼ う

する！

しょくいくメモ

副菜
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副
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ふ

く

さ

い

と
は

　　副菜
ふ く さ い

は、主食
し ゅ し ょ く

と主菜
し ゅ さ い

だけ

　では足
た

りない栄養
え い よ う

をおぎな

　うおかずです。野菜
や さ い

やきの

　こ、くだものなどです。

副菜
ふ く さ い

のはたらきは、

サラダ シャキシャキっとした野菜
や さ い

を味
あ じ

わえます！

スープ 野菜
や さ い

がたっぷり入
は い

っています。体
からだ

も温
あたた

まりますよ！

　サラダにもスープにも「わかめ」が入
は い

っています。

　わかめなどの海藻
か い そ う

は「海
う み

の野菜
や さ い

」ともよばれ、

　「スーパーフード」として海外
か い が い

でも注目
ち ゅ う も く

されてい

　ます！

からだのちょうしを 

ととのえる 


