
◇今月のひとこと◇
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【１～１５】

 カラフルサラダ チンゲン菜の錦糸和え
 B たらのごま煮  B 鶏肉とブロッコリーの炒め物

 A ソイの唐辛子煮  A 豆腐ハンバーグ  A カレイのピカタ
 ご飯  ご飯  ご飯

 雷汁  わかめの味噌汁  ベジタブルスープ
 パイン  煮豆  りんご

 ひよこ豆のスープ  水菜の味噌汁  うずまき麩の味噌汁  中華スープ  とろろ昆布のすまし汁
 いちごムース  オレンジ  胡瓜のかおり和え  バナナ＆黄桃  小松菜のわさび和え

 三色ナムル  金平ごぼう  いんげんのおかか炒め
 B さばのカレームニエル  B 牛肉の柳川煮  B あじのおろし煮  B 餃子＆しゅうまい  B 白身魚のタルタル焼き  B 豚肉と茄子の炒め物
 イタリアンサラダ  切り昆布の煮物  ひじきの煮物

 レモンケーキ  焼きまんじゅう  ブッセ  ミルクポンデドーナツ  人形焼き

 白菜の生姜醤和え  マンゴー  ほうれん草のお浸し
 かき玉汁  そうめんのすまし汁  かまぼこのすまし汁

 A 豚肉と野菜の炒め物  A 赤魚のさらさ蒸し  A 鶏肉のおろし煮  A さわらの韓国風焼き  A 肉じゃが

 バナナカステラ  あんドーナツ  オムレット
 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯

 南瓜の煮物  春雨サラダ  れんこんとこんにゃくの炒り煮

 ほうれん草のごま和え  モロヘイヤのお浸し  ズッキーニのスープ  オクラの和え物  クリームスープ

 鶏肉の葱塩レモン焼き  豚肉と野菜の中華炒め  さばの柚庵焼き
 冬瓜の煮物  茄子の味噌炒め  キウイ＆白桃  車麩の煮物  マスカットゼリー

 花麩のすまし汁  中華スープ  油揚げの味噌汁

 牛乳  ヤクルト  牛乳  牛乳

 コールスローサラダ  和風サラダ  マカロニサラダ
 しめじのスープ  キャベツのスープ  パンプキンポタージュ  牛乳  豆苗のスープ

 ご飯  ご飯  ご飯
 ソイの香味焼き  ソースかつ丼  サウザンサラダ  豚肉と大葉のごまポン酢炒め  トマトサラダ

 ジョア  牛乳
 ご飯  《ご当地メニュー・群馬県》  サンドイッチ  ご飯  シーフードスパゲティ

 プレーンオムレツ  はんぺんのバター醤油  ウインナーと野菜のコンソメ煮

 白菜サラダ  シーザーサラダ  豆サラダ  ミックスサラダ  ブロッコリーのピーナッツ和え

 あんずジャム  りんごジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ
 さつま揚げと野菜の炒め物  焼ウインナー  魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物  肉団子と野菜のスープ煮  ツナとキャベツの炒め物

 えのきのスープ  さつま芋のスープ  牛乳

 牛乳  牛乳  牛乳

 ふりかけ  柚子みそ  味付のり
 しめじの味噌汁  キャベツの味噌汁  南瓜の味噌汁  赤だし味噌汁  豆苗の味噌汁

 食パン  レーズンロール  食パン
 ストロベリージャム  あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム

 ジョア  牛乳  牛乳
 食パン  食パン  ロールパン  食パン  食パン

 和風サラダ  納豆
 味付のり  ふりかけ  たいみそ  ふりかけ  梅びしお

 プレーンオムレツ  はんぺんのバター醤油  ウインナーと野菜の煮物
 納豆  シーザーサラダ  豆サラダ  ミックスサラダ  ブロッコリーのピーナッツ和え

 えのきの味噌汁  さつま芋の味噌汁  なめこの味噌汁

 花麩のすまし汁

 ご飯
 A さわらのごまだれ焼き
 B 千草焼き
 れんこんの炒り煮
 白和え

 中華スープ

 メープルケーキ

 ご飯  ご飯  ご飯

１３（土） １４（日） １５（月）

 りんご
 根菜の味噌汁

 アメリカンドック
 ご飯

 オクラと茗荷の和え物
 茄子の含め煮 冬瓜のすまし汁

 切干大根の煮物

1623 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.1 ｇ

 A ミートボールのトマト煮  A ほっけの酒蒸し  A 豚肉のデミグラスソース  A たらの磯辺揚げ
 ご飯  ご飯  ご飯

 牛乳

 豆苗の味噌汁
 牛乳
 食パン
 あんずジャム
 南瓜のマヨ焼き

 牛乳
 《松花堂弁当》
 とうもろこしご飯
 鶏肉の梅しそ焼き

 牛乳
 食パン

 ベーコンと野菜の炒め物  卵と野菜の炒め物  スパゲティサラダ
 あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  お魚つみれと野菜の煮物

４（木）

 ご飯
 挽肉と野菜の炒め物
 フレンチサラダ
 ふりかけ
 椎茸の味噌汁

 ジョア  牛乳
 ご飯  ご飯

 ジョア  牛乳

 ご飯  ご飯

５（金）

 ご飯
 南瓜のマヨ焼き
 カラフルサラダ
 梅びしお

 チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム ストロベリージャム
 挽肉と野菜の炒め物

 カラフルサラダ
 豆苗のスープ
 牛乳
 あんかけ焼きそば

 フレンチサラダ
 椎茸のスープ

 ハムと野菜の炒め物  肉団子の甘酢あん

間食  ロールケーキ  乳菓饅頭 ドーナツ  黒ごま饅頭  オレンジケーキ

夕
食

 ベジタブルスープ  手まり麩のすまし汁 うず巻き麩の味噌汁  ３色野菜スープ  そうめんのすまし汁
 フルーツカクテル  パイン キウイ＆白桃  ヨーグルト ストロベリーソース  黄桃

 B 白身魚のガーリックバター焼き  B 豆腐のそぼろあんかけ
 さつま芋のレモン煮  パプリカサラダ  小松菜のなめたけ和え  グリーンサラダ  ザーサイ和え
 B 豚肉の甘辛煮  B ソイのﾑﾆｴﾙ オーロラソース  B ピーマンの肉詰めフライ

 ご飯  ご飯
 A 白身魚の揚げ煮  A 五目豆腐

 B あじの南部焼き

昼
食

 チンゲン菜の辛子和え  大根のごま醤油和え
 とろろ昆布のすまし汁  ほうれん草のお浸し  白菜の味噌汁  カニカマのすまし汁  わかめの味噌汁
 ブロッコリーのツナ和え  竹輪とこんにゃくの炒り煮  胡瓜とわかめの酢の物

 和風ハンバーグ  鶏肉の冶部煮
 ごぼうの炒め煮  さばの味噌煮  大豆の煮物  じゃが芋の煮物  もやしとピーマンの炒め物
 鶏肉の山椒焼き  ご飯 豆腐のすまし汁  豚肉のピリ辛炒め  春巻き

 バナナ＆マンゴー

 ご飯  ◎認知症予防メニュー◎  ご飯

 ご飯  ご飯  ご飯

６（土） ７（日）１（月） ２（火） ３（水）

 食パン  食パン  あんぱん  食パン  黒糖ロール＆レーズンブレッド

 牛乳  ヤクルト  牛乳

朝
食
A  えのきの味噌汁  さつま芋の味噌汁 水菜の味噌汁  じゃが芋の味噌汁  みつばの味噌汁

 マカロニサラダ  コーンサラダ
 味付のり  ふりかけ  たいみそ  ふりかけ  柚子みそ
 納豆  カリフラワーサラダ  スパゲティサラダ

※都合によりメニューを変更する場合があります。写真はイメージです。

 ベーコンと野菜の炒め物  卵と野菜の炒め物  お魚つみれと野菜の煮物  ハムと野菜の炒め物  肉団子の甘酢あん

 牛乳  ヤクルト

朝
食
B

 マカロニサラダ  コーンサラダ
 水菜のスープ  ポテトポタージュ  えのきのスープ  さつま芋のスープ
 レタスサラダ  カリフラワーサラダ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1580 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 60.2 ｇ
脂質 44.5 ｇ 塩分 8.2 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 57.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰｴﾈﾙｷﾞｰ 1556 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 56.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1568 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1558 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.6 ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1664 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 61.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1570 kcal

ｇ脂質 49.7 ｇ 塩分 8.9 ｇ 脂質 42.5 ｇ 塩分 7.5 ｇ 脂質 39.1 ｇ 塩分 7.87.9 ｇ 脂質 52.2 ｇ 塩分 8.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1551 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 60.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1595 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 53.6 ｇ

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯

８（月） ９（火） １０（水） １１（木） １２（金）

 コールスローサラダ

 牛乳  ヤクルト

脂質 41.4 ｇ 塩分 8.3 ｇ 脂質 43.4 ｇ

 さつま揚げと野菜の炒め物  焼ウインナー  魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物  肉団子と野菜の煮物  ツナとキャベツの炒め物
 ご飯

ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1581 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.5 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1589 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 53.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1554 kcal

塩分

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1584 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.2 ｇ
脂質 48.1 ｇ 塩分 7.9 ｇ 脂質 37.3 ｇ 塩分 8.3 ｇ 脂質 56.8 ｇ 塩分 8.9 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 59.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1572 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 59.1

塩分 8.9 ｇ 脂質 35.3 ｇ 塩分 7.6 ｇ脂質 48.4 ｇ 塩分 8.0 ｇ 脂質 40.7 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 64.3 ｇ
脂質 39.9 ｇ 塩分 7.6 ｇ脂質 43.6 ｇ 塩分 7.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1543 kcal

6月

旬の食材

至至

至

松花堂弁当

オクラ

あじ

ズッキーニ

トマト

６月２１日（日）は夏至です。夏至とは｢日長きこと至る、きわまる｣という意味だそうです。１年の中で、最も昼が長く夜の短い日になります。

冬至と比べた場合、東京などでは、昼の時間差は５時間近くもあるそうです

ご当地メニュー

ふくｋ群馬県
ソースカツ丼
元祖は群馬県桐生市にある鰻屋と言わ

れています。伝統のうなぎのタレにウス

ターソースをブレンドし、カツにくぐらせた

ものをご飯の上にのせた丼。昭和初期

に考案されました。

焼きまんじゅう
小麦の生産が盛んで粉食文化が根付い

ている群馬県。焼きまんじゅうとは、小麦

粉に酒種を混ぜ、蒸かした饅頭に、味噌

ダレを塗り焦げ目をつけたもので、江戸

時代末期に発祥したと言われています。

３月９日（火）昼食・おやつ
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 イタリアンサラダ  納豆
 ふりかけ  たいみそ

【１６～３０】
１６（火） １７（水） １８（木） １９（金） ２０（土） ２１（日） ２２（月）

◇今月のひとこと◇

 ふりかけ  梅びしお  ふりかけ  柚子みそ  味付のり
 もやしの味噌汁  じゃが芋の味噌汁  手まり麩の味噌汁  えのきの味噌汁  わかめの味噌汁  豆苗の味噌汁  椎茸の味噌汁

朝
食
A

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 甘辛肉団子  卵と野菜の炒め物  南瓜のミートソース焼き  ツナと野菜の炒め物  彩り野菜のグリル  ジャーマンポテト  ウインナーと野菜の炒め物

 カリフラワーサラダ  きのこサラダ  スパゲティサラダ  フレンチサラダ  いんげんのサラダ

朝
食
B

 食パン  クリームパン  食パン  食パン  食パン  黒糖＆バターロール  食パン
 ストロベリージャム  卵と野菜の炒め物  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム  あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ
 甘辛肉団子  きのこサラダ  南瓜のミートソース焼き  ツナと野菜の炒め物  彩り野菜のグリル  ジャーマンポテト  ウインナーと野菜の炒め物

 カリフラワーサラダ  じゃが芋のスープ  スパゲティサラダ  フレンチサラダ  いんげんのサラダ  イタリアンサラダ  ごぼうサラダ

 ヤクルト  牛乳  牛乳  牛乳  ジョア  牛乳  牛乳

 牛肉のステーキ  茄子の生姜醤油
 角切り野菜スープ  オクラの青じそ和え

 コーンポタージュ  牛乳  キャロットポタージュ  えのきのスープ  わかめのスープ  豆苗のスープ  椎茸のスープ
 ヤクルト  牛乳  牛乳  ジョア  牛乳  牛乳

 オレンジ  具だくさんスープ  クリームスープ  洋風茶碗蒸し  オクラおろし
 そうめんのすまし汁  野菜スープ  ミモザサラダ フルーツ  とろろ昆布のすまし汁

昼
食

 夏野菜カレー  ご飯  ご飯  肉味噌うどん  オムライス  〖父の日特別メニュー〗  ご飯
 チーズサラダ  鶏肉の粕漬焼  マスの枝豆ソース  白菜のゆかり和え  ハムサラダ  ご飯 ミネストローネ  あじフライ
 キウイ＆白桃  つみれの煮物  コーンサラダ  フルーツカクテル  マンゴー

間食  あじさい(和菓子)  フレンチクルーラー  黒糖まんじゅう  バターケーキ  たこ焼き  父の日和菓子(黄のバラ)  バームクーヘン

夕
食

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 A コロッケ盛合わせ  A たらの野菜あんかけ  A 豚肉のスタミナ炒め  A ソイの黄金焼  A 豚肉の生姜炒め  A ほっけの利休焼  A 鶏肉の黒胡椒焼き
 B あじの梅煮

 漬物  パイン
 豆腐の味噌汁  キャベツの味噌汁  カニカマのすまし汁  みつばの味噌汁  水菜の味噌汁  油揚げの味噌汁  うず巻き麩の味噌汁

 B 牛皿  B さわらの黒酢あん  B 鶏肉の塩麹焼き  B たらの和風ムニエル  B 照りマヨハンバーグ  B 魚介と生揚げのオイスター炒め

 大根の煮物  茄子の揚げ浸し  がんもの煮物  さつま芋の甘煮  根菜の煮物  人参と白滝の炒め煮  南瓜の甘煮
 胡瓜の塩昆布和え  バナナ＆黄桃  佃煮  小松菜のしらす和え  ほうれん草のごま和え

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1668 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 52.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1604 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 57.3 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1689 kcal

２３（火） ２４（水） ２５（木） ２６（金） ２７（土） ２８（日） ２９（月） ３０（火）

朝
食
A

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 ベーコンと野菜の煮物  プレーンオムレツ  野菜とｶﾆｶﾏの炒め物  大豆ﾐｰﾄのﾄﾏﾄカレー炒め  魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物  ハムと野菜の煮物  スクランブルエッグ

 ふりかけ  たいみそ  ふりかけ  梅びしお  ふりかけ  柚子みそ  味付のり  ふりかけ
 ほうれん草の味噌汁  大根の味噌汁  じゃが芋の味噌汁  南瓜の味噌汁  しめじの味噌汁  豆苗の味噌汁  水菜の味噌汁  なめこの味噌汁

 お魚つみれと野菜の煮物
 コールスローサラダ  白菜サラダ  ミックスサラダ  海藻サラダ  マカロニサラダ  千切り野菜サラダ  納豆  ブロッコリーのピーナッツ和え

 ヤクルト  牛乳  牛乳  牛乳  ジョア  牛乳  牛乳  ヤクルト

朝
食
B

 食パン  ロールパン  食パン  食パン  食パン  レーズンロール  食パン  食パン
 りんごジャム  ストロベリージャム  あんずジャム  チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ  りんごジャム  ストロベリージャム  あんずジャム

 コールスローサラダ  白菜サラダ  ミックスサラダ  海藻サラダ  マカロニサラダ  千切り野菜サラダ  シーザーサラダ  ブロッコリーのピーナッツ和え

 ヤクルト  大根のスープ  じゃが芋のスープ  南瓜のスープ  しめじのスープ  牛乳  水菜のスープ  ヤクルト

 チョコレートｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ
 ベーコンと野菜のスープ煮  プレーンオムレツ  野菜とｶﾆｶﾏの炒め物  大豆ﾐｰﾄのﾄﾏﾄカレー炒め  魚肉ｿｰｾｰｼﾞと野菜の炒め物  ハムと野菜のコンソメ煮  スクランブルエッグ  お魚つみれと野菜のスープ煮

 ポークソテー マスタードソース

 ピーマンのおかか炒め  アボカドサラダ  さわらの西京焼き  バナナ＆みかん  豚しゃぶ風おろしポン酢  もやしとにらの炒め物  南瓜の甘煮  枝豆サラダ

 牛乳  牛乳  牛乳  ジョア  牛乳
 ご飯  ご飯  ◎骨粗鬆症予防メニュー◎  とろろそば  ☆ヘルシーメニュー☆  ご飯  ご飯  ご飯
 豚肉の柚子胡椒焼き  鶏肉のマーマレード焼き  ご飯 かき玉汁  冬瓜と海老団子の煮物  ご飯  麻婆豆腐  白身魚の葱蒸し

間食  酒まんじゅう  蒸しケーキ  レモンカステラ  小倉あんパイ  人形焼き(カスタード)  あんずケーキ  初雁（白あんまんじゅう）  チョコケーキ

 チンゲン菜のお浸し  キウイ＆白桃  小松菜の煮浸し  卯の花 オクラの和え物  いんげんの酢醤油和え  チンゲン菜のお浸し  りんご
 もやしの味噌汁  コーンポタージュ  白和え  そうめんのすまし汁  中華スープ  根菜の味噌汁  オニオンスープ

昼
食

夕
食

 ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯  ご飯
 A 白身魚のトマトソース  A 豆腐のひき肉包み揚げ  A 赤魚の煮つけ  A 鶏肉の七味焼き  A あじの生姜煮  A 炒り鶏  A エビカツ  A 鶏肉の照り焼き
 B ロールキャベツのトマト煮  B さばの立田揚げ　香味ｿｰｽ  B 豚肉の山椒焼き  B ソイの照り煮  B 五目野菜の肉団子煮  B たらの和風マヨ焼き  B 牛肉のトマト煮

 フルーツカクテル  パイン  マンゴー  白菜の柚子浸し
 マカロニスープ  中華スープ  呉汁  手まり麩のすまし汁  さつま芋の味噌汁  みつばの味噌汁  ３色野菜スープ  うず巻き麩の味噌汁

 B 和風かに玉
 カリフラワーサラダ  春雨のうま煮  めかぶ和え  茄子のなべしぎ  ほうれん草ののり和え  ひじきの煮物  カリフラワーのマリネ  厚揚げの煮物

※都合によりメニューを変更する場合があります。写真はイメージです。

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1533 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 55.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1668 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 54.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1551 kcal

 メロンムース  ザーサイ和え  黄桃  玉葱と胡瓜の土佐酢和え

ﾀﾝﾊﾟｸ 61.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1617 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 53.4 ｇ kcal

塩分 8.7

54.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1696 kcalﾀﾝﾊﾟｸ 64.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1550 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 60.4 ｇ
ｇ 塩分 8.4 ｇ

ﾀﾝﾊﾟｸ 67.4 ｇ
脂質 45.5 ｇ 塩分 8.8 ｇ 脂質 49.2 ｇ 塩分 7.9 ｇ 脂質 51.6 ｇ 塩分 7.5 ｇ 脂質 41.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1696 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ ﾀﾝﾊﾟｸ 64.3 ｇ
脂質 39.9 ｇ 塩分 7.6 ｇ脂質 52.8 ｇ 塩分 8.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1543 kcal

塩分 8.6 ｇ 脂質 57.1

ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 1533 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 55.9 ｇﾀﾝﾊﾟｸ 57.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1655 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 58.1 ｇｴﾈﾙｷﾞｰ 1532 kcal ﾀﾝﾊﾟｸ 58.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1603

ｇ 脂質 37.9 ｇ 塩分 8.9 ｇ脂質 37.2 ｇ 塩分 7.8 ｇ 脂質 54.5 ｇ 塩分 7.4 ｇ 脂質 39.2 ｇ 塩分 7.7 ｇ 脂質 44.2 塩分 7.9 ｇ 脂質 37.2 ｇ 塩分 7.8 ｇ脂質 50.7 ｇ 塩分 7.8 ｇ 脂質 54.6 ｇ

6月
６月２１日（日）は夏至です。夏至とは｢日長きこと至る、きわまる｣という意味だそうです。１年の中で、最も昼が長く夜の短い日になります。

冬至と比べた場合、東京などでは、昼の時間差は５時間近くもあるそうです

ヘルシーメニュー

fしらすご飯

Ａ あじの黒酢煮込み

Ｂ 白菜と鶏肉のクリーム煮

大豆の煮物

小松菜と桜えびのお浸し

いりこだしの味噌汁

u大根には、消化を助けたり、発がん性

物質をしらすご飯

Ａ あじの黒酢煮込み

Ｂ 白菜と鶏肉のクリーム煮

大豆の煮物

小松菜と桜えびのお浸し

いりこだしの味噌汁

無毒化する酵素類や、生活習慣病の予防

につながる各種機能性成分が含まれてい

ご飯

豚しゃぶ風おろしポン酢

卯の花

オクラの和え物

そうめんのすまし汁
６月２７日

（土）昼食

大根おろしに含まれる辛味のもととなる

成分、イソチオシアネートは抗菌効果や

抗酸化作用があり、風邪予防や老化防

止が期待できます。

おからは、低カロリーで満腹感が高く感じ

られ、脂肪吸収を抑える効果があります。

オクラの独特なネバネバとした成分は、

ガラクタンやペクチンやなどの食物繊維

です。ペクチンには整腸作用やコレ

ステロール低下作用があります。

父の日メニュー

ヘルシーメニュー
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