
この枠に合わせて
写真を貼り付けてください

１０月２日（金）

ポークカレーライスごはん

ハンバーグ
（１人１個）豆とひじきのサラダ

豚肉
豚肉にはビタミンB１が多く含ま
れています。ビタミンB１は、食事
から摂取した炭水化物を効率よ
くエネルギーに変換する働きが
あります。豚肉の他に、ごま、玄
米、大豆、ナッツ類などにも多く
含まれています。
炭水化物と一緒に、ビタミンB１
を多く含む食品も取り入れましょ
う。
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