
３０年１１月２８日（水）ぎゅうにゅう・とりごぼうピラフ・ブロッコリーのサラダ・クラムチャウダー 

 

 

 

クラムチャウダーは「アメリカ」でうまれた料理
りょうり

です。じゃがいもや玉
たま

ねぎ、そして「貝
かい

」がはいっているのがとく

ちょうです。 

きょうは「あさり」が入
はい

っています。あさりはみなさんの血液
けつえき

を

つくってくれる「鉄分
てつぶん

」を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

です。鉄分
てつぶん

が足
た

りないと、

からだがつかれやすくなってしまいます。 

しっかり食
た

べて、体力
たいりょく

や免疫力
めんえきりょく

をつけ、

かぜに負
ま

けないからだづくりをしましょう。 
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