
  
 

 

 

 

 

【10月
がつ

15日
にち

（木
もく

）のこんだて】 

★けんちんうどん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★ししゃものごまてんぷら 

★野菜
や さ い

のおひたし 

 ししゃもは骨
ほね

まで丸
まる

ごと食べることができる

魚
さかな

で、骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウム
か る し う む

がたくさん入
はい

って

います。 

 焼
や

いたり、天
てん

ぷらなどの揚
あ

げ物
もの

にしたりといろ

いろな調理
ちょうり

方法
ほうほう

が楽
たの

しめる魚
さかな

です。 

 

きゅうしょくつうしん 

 

 

 


