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毎月
まいつき

１９日
にち

は、『食育
しょくいく

の日
ひ

』です。そこで、今日
き ょ う

は『ま・ご・わ・

や・さ・し・い』献立
こんだて

です。これは、体
からだ

によいといわれている食
しょく

材
ざい

の頭
かしら

文
も

字
じ

をつなげたものです。 

ま・・豆
まめ

   ご・・ごま  わ・・わかめなどの海藻
かいそう

 

や・・野
や

菜
さい

  さ・・魚
さかな

   し・・しいたけなどのきのこ 

い・・いも 

どの料
りょう

理
り

にどの食
しょく

材
ざい

が入
はい

っているか、探
さが

しながら食
た

べてくだ

さい。 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・大豆
だ い ず

入
い

りひじきごはん 

・鰆
さわら

の照
て

り焼
や

き 

・野菜
や さ い

のごまだれ 

・わかめのみそ汁
じる

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 


