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今日
き ょ う

の主
しゅ

菜
さい

は「いかのチリソース」です。いかは、日本
に ほ ん

で最
もっと

も

多
おお

く食
た

べられている魚介類
ぎょかいるい

です。刺身
さ し み

のように生
なま

で食
た

べるほか、

煮
に

る・揚
あ

げる・焼
や

く・干物
ひ も の

や塩辛
しおから

にするなど、様々
さまざま

な料理
りょうり

で食
た

べ

られています。 

いかには疲
つか

れをとる働
はたら

きをもつ“タウリン”という栄養
えいよう

が多
おお

く

含
ふく

まれます。栄養
えいよう

ドリンクなどの宣伝
せんでん

で聞
き

いたことがある人
ひと

もい

るのではないでしょうか。また、体
からだ

をつくる働
はたら

きをもつたんぱ

く質
しつ

や貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

するビタミンB
ビー

12も多
おお

く含
ふく

まれています。 

🌸給食室
きゅうしょくしつ

から🌸 

☆★今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

★☆ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 麦入
む ぎ い

りごはん 

 いかのチリソース 

 バンサンスー 

 わかめスープ いかのチリソース 数の目安 

1人 5個ずつ 


