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おEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(うち),家)のEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ひと),人)といっしょにEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(よ),読)みましょう。　令和６年２月１３日　EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(たかまつ),高松)

EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しりつ),市立)EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こくぶんじ),国分寺)

EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(なんぶ),南部)EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しょうがっこう),小学校)
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	EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ざいりょう),材料)
	EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぶんりょう),分量)
	EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(したじゅんび),下準備)
	【EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(つく),作)りEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(かた),方)】
1 ビニールEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぶくろ),袋)にEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ちょうみりょう),調味料)をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(い),入)れ、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ま),混)ぜEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(あ),合)わせる。
2 ①にさばをEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(い),入)れて10EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぷん),分)つけEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こ),込)む。
3 ②のさばを、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(りょうめん),両面)こんがりとEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(や),焼)く。
EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こ),焦)げやすいのでEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ちゅうい),注意)する。
【EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(げんえん),減塩)アドバイス】　
・レモンのEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(かお),香)りで、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(あおざかな),青魚)

EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(とくゆう),特有)の
においがEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(けいげん),軽減)でき、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(た),食)べやすくなります。
・レモンをEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(くわ),加)えることで、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(さんみ),酸味)がEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(くわ),加)わり、さっぱりと
EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(た),食)べることができます。
・さばのEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(しお),塩)

EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(や),焼)きにEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(くら),比)べると、６０％のEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(げんえん),減塩)になります。

	さば
	4EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),切)れ
	
	

	しょうが
	ひとかけ（10g）
	すりおろす
	

	（EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ちょうみりょう),調味料)）
EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(さけ),酒)　EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),大)さじ１、しょうゆ　EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),大)さじ１　　EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(さとう),砂糖)　EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),大)さじ１、レモンEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かじゅう),果汁)　EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),大)さじ１　　　　　　　　　
	

	【EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(えいようか),栄養価)】（１人EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぶん),分)）

・エネルギー　　275kcal
・たんぱくEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しつ),質)　　25.1ｇ
・EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しぼう),脂肪)　　　　　20.2ｇ
・EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(えんぶん),塩分)　　　　　1.0ｇ
	






しょく　　　いく





おいしく�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps22 \o\ad(\s\up 21(げんえん),減塩)�して�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps22 \o\ad(\s\up 21(せいかつ),生活)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps22 \o\ad(\s\up 21(しゅうかんびょう),習慣病)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps22 \o\ad(\s\up 21(よぼう),予防)�しよう！





�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しょくえん),食塩)�のとりすぎは、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こうけつあつ),高血圧)�の�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(げんいん),原因)�となったり�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(のう),脳)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(そっちゅう),卒中)�や�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しんぞうびょう),心臓病)�、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(じんぞうびょう),腎臓病)�などの�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(せいかつ),生活)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しゅうかんびょう),習慣病)�や�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(い),胃)�がんのリスクを�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(たか),高)�めるといわれています。�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(きゅうしょく),給食)�では、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こんぶ),昆布)�や�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(けず),削)�り�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぶし),節)�、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(に),煮)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぼ),干)�しなどからしっかりだしをとってうまみを�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(い),生)�かし、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(うすあじ),薄味)�でもおいしく�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(た),食)�べられるように�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(くふう),工夫)�しています。�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こんげつ),今月)�は、ご�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(か),家)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(てい),庭)�で�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(てがる),手軽)�にできる、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(げんえん),減塩)�クッキングのコツを�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しょうかい),紹介)�しますので、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しょく),食)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(じ),事)�づくりの�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(さんこう),参考)�にしてみましょう。





１�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(にち),日)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(あ),当)�たりの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(しょくえん),食塩)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(せっしゅ),摂取)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(もくひょうりょう),目標量)�





〈�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(おとな),大人)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(だんせい),男性)�〉１�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(にち),日)�7.5g�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(みまん),未満)�　　　　〈�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(おとな),大人)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(じょせい),女性)�〉１�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(にち),日)�6.5g�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(みまん),未満)�　


（�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(にほん),日本)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しょくせいかつ),食生活)�では、1�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(にち),日)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(へいきん),平均)�８～１０ｇ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ていど),程度)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(せっしゅ),摂取)�しているそうです。）





うま�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(み),味)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じょうず),上手)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(りよう),利用)�する


　   �EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こんぶ),昆布)�・かつお�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ぶし),節)�・きのこ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(るい),類)�・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ぎょかいるい),魚介類)�など


うま�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(み),味)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),多)�く�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ふく),含)�む�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくひん),食品)�や、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(と),溶)�け�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(だ),出)�しただしを�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(じょうず),上手)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(りよう),利用)�しましょう。　





② �EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(こうしんりょう),香辛料)�や�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(こうみ),香味)��EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(やさい),野菜)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(つか),使)�う


わさび・マスタード・カレー�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こ),粉)�・しょうが・にんにく・しそ・みょうがなど、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かお),香)�りのよい�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくざい),食材)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(つか),使)�うと、その�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こうみ),香味)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),効)�いて�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(うすあじ),薄味)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),気)�にならなくなります。


　


　





参考資料：ミツカングループHP





⑤ 油脂で香りとコクを出す


ごま油・オリーブ油などを煮物や


汁物の仕上げに１滴たらすとコクと


旨味が加わり、薄味でも気にならな


くなります。


ごまやナッツ類など油脂分の多い


食材も香ばしい香りとコクでおいし


く感じられます。


　





⑥ 食物繊維やカリウムを意識して


　    食物繊維は、腸内で塩分を吸着し便と一緒に排泄し、


カリウムは、体内の余分な塩分や水分を尿と一緒に排泄　します。これらは、野菜やいも類・海藻類・きのこ類・果物類などに多く含まれている栄養素です。


また、カリウムは、水の中に溶け出しやすいので蒸し料理や汁物にしたり、電子レンジで加熱したりと、調理方法を工夫するとよいでしょう。











　　  





③ �EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(さんみ),酸味)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(りよう),利用)�する


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かんきつ),柑橘)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かじゅう),果汁)�・トマト・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(す),酢)�など�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(さんみ),酸味)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(くわ),加)�えると�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(す),酸)�っぱさがアクセントになります。


　











④ �EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かたくり),片栗)��EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(こ),粉)�でとろみをつける


とろみをつけると、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ちょうみりょう),調味料)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(りょうり),料理)�にからみ、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(した),舌)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あじ),味)�をしっかりと�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かん),感)�じられます。








⑥ �EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(しょくもつ),食物)��EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(せんい),繊維)�やカリウムを�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(いしき),意識)�して


　    �EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくもつ),食物)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(せんい),繊維)�は、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ちょうない),腸内)�で�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(えんぶん),塩分)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(きゅう),吸)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ちゃく),着)�して、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(べん),便)�と�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(いっしょ),一緒)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はいせつ),排泄)�し、カリウムは、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(たいない),体内)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(よぶん),余分)�な�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(えんぶん),塩分)�や�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(すいぶん),水分)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にょう),尿)�と�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(いっしょ),一緒)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はいせつ),排泄)�します。これらは、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�やいも�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(るい),類)�・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かい),海)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(そうるい),藻類)�・きのこ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(るい),類)�・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(くだものるい),果物類)�などに�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),多)�く�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ふく),含)�まれている�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(えいようそ),栄養素)�です。


また、カリウムは、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(みず),水)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(なか),中)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(と),溶)�け�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(だ),出)�しやすいので�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(む),蒸)�し�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(りょうり),料理)�や�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(でんし),電子)�レンジで�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かねつ),加熱)�したり、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しるもの),汁物)�にして�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しる),汁)�ごと�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(た),食)�べたりするとよいでしょう。











　　  





⑤ �EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ゆし),油脂)�で�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かお),香)�りとコクを�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(だ),出)�す


ごま�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)�・オリーブ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ゆ),油)�などを�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にもの),煮物)�や�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しるもの),汁物)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(し),仕)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あ),上)�げに１�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(てき),滴)�たらすとコクとうま�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(み),味)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(くわ),加)�わり、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(うすあじ),薄味)�でも�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),気)�にならなくなります。


ごまやナッツ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(るい),類)�など�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ゆしぶん),油脂分)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(おお),多)�い�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくざい),食材)�も�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こう),香)�ばしい�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かお),香)�りとコクでおいしく�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かん),感)�じられます。


　





�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さんこう),参考)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しりょう),資料)�：ミツカングループHP





�





こんげつ





きゅうしょく





�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(げんえん),減塩)�レシピ　　★さばのレモンしょうゆ　（４�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(にん),人)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぶん),分)�）





�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にく),肉)�みそ�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(て),手)�まきごはんは、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しん),新)�メニューです。�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(て),手)�まきのりの�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(うえ),上)�にごはんをのせ、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にく),肉)�みそいためや�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�とたまごのあえものをのせて、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(て),手)�まきにして�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(た),食)�べます。みそとさとうで�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あじ),味)�つけした�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あま),甘)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(がら),辛)�い�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にく),肉)�みそは、ごはんとの�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あい),相)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょう),性)�がピッタリのおかずです。�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�とたまごのあえものも、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(す),酢)�やごま�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)�が�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はい),入)�っていて、さっぱりと�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(た),食)�べられる�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あじ),味)�つけになっています。�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(たの),楽)�しみながら�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(た),食)�べてほしいメニューです。


また、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(じもと),地元)�の�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ふゆ),冬)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�が�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はい),入)�ったわかめスープは、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�やわかめからうまみがたっぷり�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(と),溶)�け�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(だ),出)�しています。





２月１６日 (金)★は�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(ちょうない),町内)�または�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(かがわけんさんしょくざい),香川県産食材)�


　�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(にく),肉)�みそ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(て),手)�まきごはん（ごはん、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(て),手)�まきのり）


（★おいでまい、★�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(て),手)�まきのり）


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぎゅうにゅう),牛乳)�


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(にく),肉)�みそいため（ぶた�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にく),肉)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(たま),玉)�ねぎ、しょうが、サラダ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ゆ),油)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(さけ),酒)�、


みそ、みりん、さとう、しょうゆ、でんぷん）


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(やさい),野菜)�とたまごのあえもの（★キャベツ、★もやし、


★�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こまつな),小松菜)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(きんし),錦糸)�たまご、しょうゆ、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ず),酢)�、さとう、ごま�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)�）


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ふゆ),冬)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(やさい),野菜)�とわかめのスープ


（★だいこん、★はくさい、★ねぎ、わかめ、がらスープ、


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくえん),食塩)�、こしょう、しょうゆ、チキンコンソメ、ごま�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)�）


　ショコラブッセ(�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たまご),卵)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(にゅう),乳)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こむぎ),小麦)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(だいず),大豆)�、ゼラチン�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しよう),使用)�)





とり�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にく),肉)�のガーリック�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(や),焼)�きは、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(したあじ),下味)�にガーリックをまぶしてオーブンで�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こう),香)�ばしく�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(や),焼)�き�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あ),上)�げています。�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�の�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しお),塩)�こんぶあえは、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しお),塩)�こんぶの�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あま),甘)�みと�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しおかげん),塩加減)�がちょうどよく、ポン�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ず),酢)�の�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(さんみ),酸味)�を�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(い),生)�かしたあえものになっています。うちこみ�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(じる),汁)�には、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こくぶんじちょう),国分寺町)�てとれた�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ふゆ),冬)��EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(やさい),野菜)�がたっぷり�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はい),入)�っています。


�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こんねんど),今年度)�のふるさと�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(きゅうしょく),給食)�は、�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こんげつ),今月)�で�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(お),終)�わりになります。また�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(らいねんど),来年度)�も、みなさんに�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(よろこ),喜)�んで�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(た),食)�べてもらえるようなメニューを�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かんが),考)�えていくので、お�EQ \* jc2 \* "Font:UD デジタル 教科書体 N-B" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(たの),楽)�しみに！





２月２９日 (木)★は�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(ちょうない),町内)�または�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(かがわけんさんしょくざい),香川県産食材)�


　�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(な),菜)�めし（★おいでまい、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(な),菜)�めしの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(もと),素)�）


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ぎゅうにゅう),牛乳)�


とり�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(にく),肉)�のガーリック�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(や),焼)�き（とり�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にく),肉)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(さけ),酒)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくえん),食塩)�、こしょう、


ガーリックパウダー）


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(やさい),野菜)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しお),塩)�こんぶあえ（★キャベツ、★もやし、にんじん、


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しお),塩)�ふき�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こんぶ),昆布)�、しょうゆ、ポン�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ず),酢)�）


うちこみ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(じる),汁)�


（�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)�あげ、★�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(なま),生)�うどんさぬきの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ゆめ),夢)�、★だいこん、★ねぎ、


★はくさい、にんじん、★しいたけ、★�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(だ),出)�し�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(よう),用)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(に),煮)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ぼ),干)�し、みそ）


　チョコタルト(�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たまご),卵)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(にゅう),乳)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こむぎ),小麦)�、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(だいず),大豆)�、アーモンド�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しよう),使用)�)








