
この枠に合わせて
写真を貼り付けてください

１１月１2日（水）

じゃが麻婆ごはん

春巻(1人1個)
もやしとにらの
中華風炒め

A

牛乳

牛乳には、骨や歯を作るカルシウム
がたくさん含まれています。カルシウ
ムは毎日補給しないと骨からどんどん
出ていってしまい、強い骨になりませ
ん。また、２０歳を過ぎると骨が弱くな
るのを防ぐことはできますが、強くする
ことができません。牛乳を飲んで強い
骨を作りましょう。
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