
   

 

 

新学期
しんがっき

をむかえ１か月
げつ

がたちました。新しい
あたら    

環境
かんきょう

にも慣れて
な   

くるころですが、同時
ど う じ

に今
いま

までの緊張感
きんちょうかん

 

がゆるみ、疲れ
つか  

がでてくるときです。からだや心
こころ

をリラックスさせ、疲れ
つ か  

をためないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7日 日本   

新緑
しんりょく

の 5月
がつ

、令和
れ い わ

元年
がんねん

のスタートです。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

がそろった日本型
にほんがた

の食事
しょくじ

に抹茶
まっちゃ

の 

デザートを用意
よ う い

しました。お茶
ちゃ

の葉
は

には、病気
びょうき

に対する
たい    

抵抗力
ていこうりょく

をつけてくれる「ビタミンＣ」も豊富
ほ う ふ

に 

含
ふく

まれています。 

16日 ドイツ  

カルトッフェルズッペはじゃがいもをメインに、野菜
や さ い

やベーコンを入れ
い  

た具
ぐ

だくさんのスープです。 

カリーブルストはドイツベルリンのご当地
と う ち

料理
りょうり

で、屋台
や た い

などで気軽
き が る

に食
た

べられるソーセージです。 

ライ麦
むぎ

パンにザワ－クラウト（すっぱいキャベツ）とソーセージをはさんで食
た

べるなど工夫
く ふ う

してみてく 

ださい。 

22日 フランス 

ポトフはフランスを代表
だいひょう

する家庭
か て い

料理
りょうり

で、「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

の煮込み
に こ   

料理
りょうり

です。白身魚
しろみざかな

には 

プロバンス風
ふう

に、にんにく・トマト・オリーブ油
ゆ

を使
つか

ったソースをかけます。キャロット・ラペはフラ 

ンスのお総菜
そうざい

の定番
ていばん

で千切り
せんぎ   

にした人参
にんじん

のサラダです。 

28日 韓国 

トックは韓国
かんこく

のお餅
  もち

（トック）が入
はい

っているスープです。プルコギは韓国
かんこく

でも人気
に ん き

のメニューでタレに 

つけ込んだ
こ   

薄切り肉
うすぎ   にく

を鍋
なべ

やフライパンに入れて
い   

調理
ちょうり

するので、肉
にく

もやわらかくだしの味
あじ

もしみてご飯
はん

 

よく合う
あ  

料理
りょうり

です。 
  

 

 

ご飯
   はん

とおかずを交互
こ う ご

に食べれば
た    

白い
し ろ  

ご飯
  はん

も

残さず
のこ     

おいしく食べら
た   

れます。 
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