
か
ぼ 

 

ゃ 

も
や 

は
く 

 

い 

 
 

す 

 
 

す
ぱ
ら
が
す 

ち
ん
げ
ん
さ 

か
り
ふ
ら 

 

ー 

 
 

ろ
り 

 

菜
の
花  

 
１
束
（
２
０
０
ｇ
） 

か
に
か
ま 

 
４
本
（
３
０
ｇ
） 

め
ん
つ
ゆ
（
３
倍
濃
縮
） 

小
さ
じ
２
（
１
０
㎖
） 

１ 

か
に
か
ま
を
細
く
さ
く
。 

２ 

菜
の
花
を
３
セ
ン
チ
幅
に
切
る
。 

沸
騰
し
た
お
湯
で
茹
で
、
水
に
さ
ら
し
て 

水
気
を
切
る
。 

３ 

菜
の
花
と
か
に
か
ま
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、 

め
ん
つ
ゆ
で
ほ
ん
の
り
味
付
け
し
て
出
来
上
が
り
。 

和
え
て
完
成
。 

作
り
方 

材 

料 

４
人
分 

熱
量
２
３
㎉
、
た
ん
ぱ
く
質
３
．
４
ｇ
、 

脂
質
０
．
１
ｇ
、
炭
水
化
物
３
．
３
ｇ
、 

食
塩
相
当
量
０
．
４
ｇ 

 

（
推
定
値
） 

野
菜
使
用
量
（
１
人
分
当
た
り
）
５
０
ｇ 

菜
の
花
の
か
に
か
ま
和
え 

ち
ょ
っ
と
華
や
か 

菜
な

の花
はな

の はなことばだよ 

１  2 3 4 5 6 7 8 

じゅんばんに  ならべてみよう  

や

さ

い

の

 

か

く

れ

ん

ぼ 
栄
養
成
分
表
示
（
１
人
分
当
た
り
） 

１  

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 


