
給
きゅう
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しょく

 室
しつ

 か ら の 手
て

 紙
がみ

 

 

3月
がつ

 2
ふつ

日
か

 火
か

曜日
よ う び

 

・・いっぱいスープ
す ー ぷ

を作って
つ く っ て

いました。15 

 

 

 

 

 

 

  

 チンジャオロースは、せん切
ぎ

りにしたピーマンと肉
にく

などを

炒
いた

めた中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。 

ピーマンには免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれるカロテンが多
おお

く含
ふく

まれ

ていて、油
あぶら

を使
つか

って調理
ちょうり

をすると吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなります。 

 

 

主
しゅ

 食
しょく

 ・・・ご飯
はん

 

主
しゅ

 菜
さい

 ・・・チンジャオロース 

副
ふく

 菜
さい

 ・・・いかときゅうりの中華
ちゅうか

和
あ

え 

汁
しる

 物
もの

 ・・・白菜
はくさい

のとろ～りスープ 

飲み物
の  も の

 ・・・牛 乳
ぎゅうにゅう

 


