
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何
なに

を食
た

べようかな？夏休
なつやす

みの食事
しょくじ

とおやつ 

オススメその① 

「めん料理
りょうり

は具
ぐ

だくさんにしよう」 

オススメその② 

「野菜
や さ い

を“ちょい足
た

し”しよう」 

カップ

めん 冷凍
れいとう

パスタ

オススメ 

の野菜
や さ い

 

 

…

ざいりょう にんぶん きゅうしょく ふくさい りょう

まい

じる こ

うすくち こ きょう

こ

つく かた

ぎ

こぶさ わ

たんざくぎ

じる ま あ

でんし かねつ

りゅうすいひ

くわ い あ


