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ざいりょう にんぶん ちゅうかりょうり あ とりにく きざ

とり にく まい はい あまず た すす あじ

かたくりこ てきりょう きゅうしょく だいにんき

あ あぶら てきりょう

あお ほん つく かた

しろ ていど とり にく た おお き

こ かたくりこ あぶら あ

こいくち こ あお しろ ぎ

こめず こ ちょうみりょうい ま に た

さとう こ かんせい

あぶら こ ぶんりょう この ちょうせい

みず こ

ほうれん草 レバー ウナギ キウイフルーツ じゃがいも モロヘイヤ トラウトサーモン 

だいこん 

はくさい 

ほうれんそう 

にんじん 
れんこん 

ごぼう 

しょうが 

にんにく 

ねぎ 

キムチ 

とうがらし 

カレーこ 

なべ うどん 

みそしる 

ホットミルク スープ 

にく 

さかな 

だいずせいひん 

（なっとう・とうふなど） 

たまご ぎゅうにゅう 

にゅうせいひん 

（ヨーグルト・チーズなど） 


