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            　　　　　　　　　     　イカのカリン揚げ　　　　　　                      　　　　　　　　　  
　　　　    　  　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　 牛乳　　　　 　　     　　  　　　         　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　                                                                                 　　　  　　　　　　

　　　　　　　　　　　 
　

                                       
　　　　　　 　　　　  　　 　          　　　　　　　　　　　　 
                                                                             イカは海の中を素早く動く 
                             　　 　　                                                  生き物です。体は柔らかく、 

                            　　　　　 　  磯香和え 足が１０本あるのが特徴です。 
                              　 　     イカにはたんぱく質が 
           　　　                     たくさん入っています。 
                     　　         　                              　  たんぱく質は筋肉や血を作る 
                       　　　　　　　   もとになる大切な栄養素です。 
                　        　　   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                           また、「タウリン」という 
                   　 　　           　　　             　  成分も含まれていて 
            　　　　　 　　                                     　　  筋肉の疲れをとる 
     働きがあります。 

　　 　　　 昆布と豆のご飯　　　　　     　　　 　    白玉麩のすまし汁 

　      　 　　　　　　　　　　　  　　　　　　　 　          　　　　　 
            　　　　　                　　　　　　　 　　　　　　　　                      
         　    　  　　　

　　　
　　　　　　　　　   

                            　                  

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

　　　 
 
 


