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きょうの献立
こんだて

は「牛乳
ぎゅうにゅう

・麦入
む ぎ い

りご飯
はん

・ 鰆
さわら

の柚子
ゆ ず

味噌
み そ

焼
や

き・野沢
の ざ わ

菜
な

のごま炒
いた

め・け

んちん汁
じる

」です。 

柚子
ゆ ず

の旬
しゅん

は１１～１月
がつ

で、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や

疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

などに効果
こ う か

があります。ビタ

ミンC
シー

が豊富
ほ う ふ

で、特
とく

に皮
かわ

は果汁
かじゅう

と比
くら

べて

４倍
ばい

も多
おお

く含
ふく

まれています。柚子
ゆ ず

味噌
み そ

焼
や

きには、搾
しぼ

った果汁
かじゅう

と皮
かわ

もすりおろして、

柚子
ゆ ず

を丸
まる

ごと使
つか

いました。 

 

～きゅうしょくしつだより～ 

はらぺこ 


