
野洲市食育推進委員会 ・ おいで野洲まるかじり協議会
学校教育課、農林水産課、健康推進課 農林水産課内

●●●●૰૰૰૰ƆƆƆƆᲫᲫᲫᲫ̾Ў̾Ў̾Ў̾ЎƇƇƇƇ
ƝƸǜ ᒧǘǜ1/2ࢍᲢ90gᲣ
ǏƔǓ ŷᲢ0.75gᲣݲ
ƝǓƷ˫༃ ƞơ1/2Ტ2gᲣݱ

●˺˺˺˺ǓǓǓǓ૾૾૾૾
① ƝƸǜƴǏƔǓǛฆƥǔŵ
② ƝƸǜƷჇǜɶǛƘǅǇƤŴƝǓƷ˫༃ǛλǕƯ੮ǔŵ

●●●●ЎЎЎЎƆƆƆƆ1̾Ў̾Ў̾Ў̾ЎƇƇƇƇ
ǨȍȫǮȸ 157kcalŴطႻ࢘ 0.6g
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ᬐǓǋᑥǋಏƠǊǇƢŵ 野洲市食育ｷｬﾗｸﾀｰ

おちゃわんくんおちゃわんくんおちゃわんくんおちゃわんくん



●●●●૰૰૰૰ƆƆƆƆᲮᲮᲮᲮʴЎʴЎʴЎʴЎƇƇƇƇ
ɥૼብ 80g ੬ƛ 1/2
ƵǔǇื 80mL ƶƗ ŷݲ
ƩƠ൬ ǫȃȗ3 ǈƦ 45g

●˺˺˺˺ǓǓǓǓ૾૾૾૾

① ȜȸȫƴብǛλǕŴืǛλǕƯฆƥưǑƘƜƶ
ǔŵʴૠЎƴЎƚ࢟ƕസǔǑƏƴ੮ǔŵඖᬸƠ
ƨƓืưᒩưƯƓƘᲢ10ЎᆉࡇᲣŵ

② ੬ƛƸ৷ƖǛƠƯኬƘЏǔŵƶƗƸݱӝЏǓ
ƴƢǔŵ

③ ƴ༃ЈƠ൬ǛλǕŴ੬ƛǛλǕƯ້ƴƔƚǔŵ

④ ඖᬸƠƨǒǈƦǛ๋ƖƷƹƠƯλǕŴᒩưƨƓƔ
ǜŴஇࢸƴƶƗǛλǕǔŵ

●●●●ЎЎЎЎƆƆƆƆ1̾Ў̾Ў̾Ў̾ЎƇƇƇƇ
ǨȍȫǮȸ 112kcalŴطႻ࢘ 1.4g

●●●●૰૰૰૰ƆƆƆƆᲮᲮᲮᲮʴЎʴЎʴЎʴЎƇƇƇƇ
ƝǅƏ 30g ଝࠋ 10cmᚌ1
ఌٻ 200g ༃Ơ 10g

ƴǜơǜ 40g ൦ ǫȃȗ2
ƞƱƍǋ 50g ຜӝᣫ ƞơ1+1/2ٻ
●˺˺˺˺ǓǓǓǓ૾૾૾૾

① ༃ƠƷ᪽ƱᐃǘƨǛӕǓᨊƖŴʚƭƴлƬƯЎ
Ʒ൦ƴƾǍƚǔǇưƭƚƯƓƘŵƦƷǇǇ້ƴ
ƔƚŴඖᬸ5ࢸЎ᧓༃ЈƠƯ້ǛഥǊǔŵ༃Ơ
ƕආǉǇưƓƍƯƜƢŵ

② ƝǅƏƸѼɠưႝǛƜƦƛᓳƱƠŴᲭ᳧᳧ҽƞƷ
ǊЏǓƴƠŴ൦ƴƞǒƢŵٻఌƱƴǜơǜƸ൲
ƍႝǛӕǓᨊƖŴ5᳧᳧ᆉࡇƷЏǓŴǇƨƸҞ

உЏǓƴƢǔŵƞƱƍǋƸႝǛǉƍƯɟӝٻƴЏ
ǔŵᲢᓔƸμƯӷơٻƖƞƴᲣ

③ ଝࠋƸƸƞǈư2᳧᳝ᚌƴЏƬƯƓƘŵ

④ ƴƝǅƏŴٻఌŴƴǜơǜŴƞƱƍǋŴଝࠋǛ
λǕŴ༃ƠƷЈƠ൬ǛƸƬƯŴ້ƴƔƚǔŵƞ
ƱƍǋƕǄǅ༃Ƒƨ᪭ŴƠǐƏǏưԛ˄ƚƠŴƞ
ǒƴ᠂ǒƔƘƳǔǇư༃ǔŵ

●●●●ЎЎЎЎƆƆƆƆ1̾Ў̾Ў̾Ў̾ЎƇƇƇƇ
ǨȍȫǮȸ 29kcalŴطႻ࢘ 1.0g
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