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　　わたしは、あまっち。

　あまおうのようせいです。
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　さけのしおやきは、ほねにきをつけ
てたべましょう。
　おからのいりには、きゅうしょくに
はじめてとうじょうします。おからは
だいずからできています。

　ココアロールパンに、はいっている
ココアには、ひんけつをふせぐてつぶ
んがはいっています。

　ひじきそぼろどんぶりの「ぐ」は、
ごはんにかけて、たべましょう。
　すましじるにはいっているなまふ
は、こむぎこからつくられています。
　３がつ３かの「ひなまつり」にちな
み、ひなあられがついています。
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　とりのからあげは、がっこうのきゅ
うしょくしつで、でんぷんやガーリッ
クなどをつけてあげています。

　きょうは、おいわいこんだてです。
せきはんは、ごましおをかけすぎない
ようにきをつけましょう。
　さわらのゆうあんやきは、ほねにき
をつけてたべましょう。

　きゅうしょくのカレーには、ほねや
はをつよくするカルシウムがとれるよ
うに、チーズやだっしふんにゅうがは
いっています。ごはんにかけてたべま
しょう。

　アルボンディガスは、スペインの
りょうりです。

　マーボーどうふは、ちゅうごくの
りょうりです。きゅうしょくでは、た
べやすいようにからみをおさえていま
す。
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　ツナサンドのぐとスライスチーズ
は、パンにはさんでたべましょう。

　きびなごのてんぷらは、ほねまでま
るごとたべられます。よくかんでたべ
ましょう。きびなごのてんぷらにかけ
るソースは、りょうにきをつけてかけ
ましょう。

　めいのはまのあじつけのりは、ふく
おかしのめいのはまでとれたのりをつ
かっています。

　デコポンには、からだのちょうしを
ととのえるビタミンシーがたくさんは
いっています。
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　こうやどうふは、とうふをこおらせ
たあとに、かんそうさせてつくりま
す。にこむとあじがしみて、おいしく
なります。

　カレービーンズは、せわりこめこパ
ンにはさんでたべましょう。ぜんぶは
さむとたべづらいときは、パンをわっ
てすこしずつはさみましょう。

　ショウロンポウは、すじょうゆをか
けてたべましょう。ショウロンポウに
かけるすじょうゆは、りょうにきをつ
けてかけましょう。
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