
■調理には「三温糖」「きび砂糖」を使用いたします。

　　砂糖は主にサトウキビからできており、製法によっていくつかの種類に分かれています。

■サラダのドレッシングやマヨドレには、「アマニ油」又は「オリーブオイル」を加え、使用いたします。

　アイコーメディカルの取り組み

食育だより
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季節の食材

「たけのこ」

たけのこは部位によって特徴がある
ので先端は吸い物や酢の物に、穂先
は煮物や和え物に向いています。
中心は歯ごたえがあるので煮物や炒
め物、天ぷらと幅広く使えます。
根元は硬めですが、薄切りや、さいの

目切りにして炊き込みご飯などにする

と美味しく召し上がっていただけます。

（HP とれたて大百科 参照）

カルシウムは日本人に不足しがちな栄養素のひ
とつです！牛乳１パック(200ml)で、カルシウ
ムを227mg摂ることができます。この量は３歳
から５歳の１日に必要な摂取量の約40％、１歳、
2歳の１日に必要な摂取量の約50％です。

　


