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　今日
き ょ う

は、にんにくとしょうがたっぷりの特製
と く せ い

ダレで味付
あ じ つ

けした「豚肉
ぶ た に く

ともやしのしょうが炒
い た

め」です。

　にんにくは“からだを元気
げ ん き

”に、しょうがは“からだの代謝
た い し ゃ

をよく”します。運動会
う ん ど う か い

や梅雨
つ ゆ

のジメジメ

した天気
て ん き

でからだも疲
つ か

れているので、スタミナのある食
た

べものをしっかりと食
た

べましょう！

　デザートには、今日
き ょ う

のような蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

にピッタリ「冷凍
れ い と う

みかん」です♪冷房
れ い ぼ う

（クーラー）ではなく、

冷
つ め

たい食
た

べもので涼
す ず

しさを感
か ん

じるほうが、からだにとってもよいですよ☆
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の食材
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の産地
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★

✿　今
き ょ

　日
う

　の　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　✿

お皿
さ ら

の位置
い ち

に注意
ち ゅ う い

しよう！

わかめごはん 

牛乳 

豚肉ともやしの生姜炒め 

みそ汁 

冷凍みかん 


