
日 日 日 日 日

24 15 40 12 20 2.3 40 15 30
6 25 2.5 25 12 10 25 12

35 24 4 0.1 12 22 6 6
0.7 12 0.06 25 4 35
0.1 12 1.2 25 6 6
2.4 12 0.6 0.05 0.03 6
1.2 0.4 25 0.6 6
40 3 25 6.5 0.6 6.4
25 1.2 6 0.1 4.5 6.4
50 6.5 4.8 4.5
3.5 5 0.1 0.4 0.1 35
17 0.1 0.12 5
0.8 0.03 0.3
0.1 1.2 0.5

0.1 1.2
90
40
30
8 70

2 1.2 8
3 2 0.1
6 4 5 1.4
1.5 1.3 1.4 2.3
1 1.3 0.3 2.3

2
0.4

日 日 日 日 日

30 7 3.5 3 20 10 10 10
100 25 2.5 6 12 25 6 6
12 5 30 6 50 2 3 40 6 15
12 15 5 35 0.1 25 10 6 0.2
0.6 12 5 18 10 6 5 6
12 6 0.6 0.05 0.2 18 25 0.6
0.6 13 1.8 0.6 0.02 6 0.4 25
0.6 3 30 2.5 0.4 6 0.6
4.8 1.2 1.2 6 6.5 1.2
3.6 4.8 0.2 0.6 0.2 0.6
1.5 6.5 6
1 12 0.6 25
1.5 65 0.1 6
0.7 7 0.6
0.4 3.2 0.12

1.4 3.2
1.6
3.2
0.4 50
0.04 6 0.4

1.5 7
2 6
0.5 2
0.3 2
0.03 1
25

日 日 日 日

15 28 30 40
40 0.35 9 30
30 12 90 6 20 4 35 25
0.4 6 20 30 25 0.08 6
6 6 0.03 25 6 1.2 6
13 1.4 20 12 0.6 2.5 10

2.8 40 3 0.5 40
2.8 0.1 0.6 18

2.6 6.5 2.4 50
9 0.1 0.1 4
1.3 15
0.1 0.1 4.3

3.5
0.7
1.8
4.8

7
6.5 4
3

3.5 0.5
1
4.5
0.3

日 日 日 日

15 20 10 15 35
7 10 30 6 18 4
25 25 6 30 35 0.6 40
12 35 30 0.1 12 45
12 6 12 0.2 12 25
1.2 6 6 0.6 6 65
0.05 0.6 6.5 12 0.8

0.6 0.2 6 6.5 8
6.5 6 12 0.1 0.8 17
0.1 8.5 12 1.5 34

1.2 1
0.4 4.5 4.5
1.8 2 1
0.2 0.7 0.3

0.13 3
70 0.45

0.2

55 0.7
1 5

6 3.2 8
1.7 0.1
11 0.2
8 0.5

2
1.5
0.15

すい日
ひ

に印
しるし

をつけています。

ナフキンや給食当番
きゅうしょくとうばん

で使
つか

うエプロン等
など

も

忘
わす

れないように気
き

を付
つ

けましょう。

はしは毎日
まいにち

持参
じ さ ん

です。

スプーンがあると、食
た

べや

令和７年９月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

月 火 水 木 金

32.4 31.6
たんぱく質(g) 脂質(g)

812 30.8 26.2 789 39.8 23.2 811 32.4 4
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

5
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

797 23.5 27.9 780
たんぱく質(g) 脂質(g)

3
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

33.1

ごはん 牛乳

米粉
こ め こ

の コーンサラダ とりごぼう汁
じ る

ねぎ塩
しお

豚
ぶた

どん キャベツのスープ ナポリタン 白菜
は く さ い

のサラダ

1
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

2
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

きゅうり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 わかめごはん 牛乳

豚肉 キャベツ
にんじん とうふ 塩こうじ じゃがいも ロングソーセージ

にんにく

とうふ

たまねぎのみそ汁
し る

野菜
や さ い

サラダ
きゅうり 鶏肉 豚肉 ｼｮﾙﾀﾞｰﾍﾞｰｺﾝ スパゲティ

豚肉

カレーシチュー
はくさい
にんじん

にんにく (クラス1本)

にんじん
土しょうが ささぎりごぼう にんにく キャベツ ピーマン

酒

(クラス1本) たまねぎ
豚肉 スイートコーン 油あげ 土しょうが にんじん たまねぎ

土しょうが

油あげ塩中華ドレッシング

太もやし うすくちしょうゆ 赤ぶどう酒 みそ

春巻
はるまき

だし汁韓国
かん こ く

肉
に く

じゃが

オリーブ油 青ねぎ

だし汁（削り節・こんぶ） 塩

サラダ油 土しょうが たまねぎ チキンスープ

(クラス1本)
赤ぶどう酒 えのきたけ サラダ油 パセリ にんにく

じゃがいも

えのきたけ

にんじん 酒 青ねぎ 塩 トマトケチャップ

にんじん 酒 たまねぎ にんじん

ごま油

にんじん

じゃがいも 青ねぎ

たまねぎ うすくちしょうゆ 塩こうじ こしょう トマトピューレ

白ごま
カレー粉

1個(5)

ささみフライ 1個40)

こしょう パセリ

赤みそ

カレールウ（米粉） こしょう

チキン南蛮
なんばん

1個(100)
にんじん

キャンディ型
がた

チーズ

ささみフライ

ヨーグルト 赤魚
あかうお

の煮
に

つけ ミルクバター

トマトケチャップ 塩 こいくちしょうゆ 塩

照
て

り焼
や

き
たまねぎ

ハンバーグ
鶏肉(澱粉付)

揚げ油

土しょうが

揚げ油

白ごま

こしょう ごま油
塩

揚げ油
にら

さとう
みりん さとう

にんにく
こいくちしょうゆ しめじ
さとう

赤みそ
こいくちしょうゆ
さとう

酢
こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ
酒 みりん とうばんじゃん

タルタルソース

12

でんぷん

厚
あつ

揚
あ

げのカレー

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)
9

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)
10 19.7 794 32.6 28.0

脂質(g)

20.5 828 36.2 34.9 665 28.38
脂質(g)

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

マーボー豆腐
ど う ふ

バンサンスー ふのみそ汁
し る

ひじきの炒
いた

め煮
に

クリームシチュー ピザソース

ごはん 発酵乳 １本(125) ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

836 31.5 26.0 714 28.6
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

11
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

ベジタスープ 白菜
はくさい

と とうがんのすまし汁
じ る

ちくわ ビーフン
にんじん にんじん じゃがいも ひら天 じゃがいも にんじん はるさめ

チャンプルー
鶏肉

小松菜
こ ま つ な

の和
あ

え物
もの 鶏肉

とうふ きゅうり ふ 油あげ バラベーコン たまねぎ
豚ひき肉 はるさめ（マロニー） 油あげ ひじき 鶏肉 バラベーコン

こまつな 油あげ 塩
ほししいたけ (クラス1本) にんじん にんじん にんじん トマト(缶詰) にんじん

はくさい かまぼこ 豚肉
たけのこ 中華ドレッシング はくさい つきこんにゃく たまねぎ にんにく キャベツ

ポン酢 とうがん サラダ油
土しょうが みそ さとう サラダ油 バジル 青ねぎ

にんじん にんじん こしょう
青ねぎ 青ねぎ サラダ油 パセリ オリーブ油 太もやし

みりん
豆みそ だし汁（削り節・こんぶ） 粉チーズ さとう 酒

青ねぎ こいくちしょうゆ
みそ みりん 生クリーム トマトケチャップ チキンスープ

(クラス1本) ほししいたけ 厚あげ
サラダ油 だし汁（削り節・こんぶ） こいくちしょうゆ 牛乳 トマトピューレ 土しょうが

太もやし
こいくちしょうゆ こしょう 塩

だし汁（削り節・こんぶ） にんじん
酒 ホワイトルウ みりん

塩 酒
さとう チキンスープ こしょう うすくちしょうゆ

肉
に く

ボールの

にら肉ボール(Ca強化)

うすくちしょうゆ

甘酢
あ ま ず

あんかけ

1袋(10)

豚肉
ぶた に く

の

ガーリック焼
や

き ミルメークココア
1袋(0.8) 1個40)

こしょう
さとう

しそのふりかけ かつおフライ いちごジャム プレーンオムレツ ミルクプリン

揚げ油

(クラス1本)

かば焼
や

き風
ふう

塩

にしんの
酢

合わせソース

豚肉
揚げ油

カレー粉
でんぷん

こいくちしょうゆ
とうばんじゃん
みりん

こいくちしょうゆ

白ぶどう酒 でんぷん
こしょう

こしょう

パセリ 酒

でんぷん

にんにく こいくちしょうゆ

みりん

オリーブ油 さとう
こいくちしょうゆ 揚げ油

16
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

たまねぎ

パセリ

脂質(g)

763 32.2 17.6 870 31.0 36.9
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

19
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

705 31.7 22.7 867
脂質(g)

17
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

18

ごはん 牛乳

かぼちゃのみそ汁
し る

五目
ご も く

豆
まめ

じゃがいもの コールスローサラダ 豆腐
と う ふ

とレタスの キムチどんぶり

29.6 35.7

ごはん 牛乳 練乳パン 牛乳 ごはん 牛乳

トマトソース煮
に

ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

かぼちゃ 刻み昆布 にんじん キムチ

米粉
こ め こ

の 枝豆
えだまめ

と
豚肉 大豆 キャベツ 豚肉

牛肉 キャベツ
たまごスープ ハヤシシチュー 野菜

や さ い

のサラダ

ほしわかめ たけのこ バラベーコン たまご たまねぎ
とうふ つきこんにゃく じゃがいも スイートコーン とうふ 青ねぎ

サラダ油 スイートコーン
みそ さとう にんじん にんじん サラダ油

にんにく にんじん
青ねぎ にんじん にんにく (クラス1本) レタス にんじん

じゃがいも
こいくちしょうゆ パセリ チキンスープ 酒

赤ぶどう酒 むきえだまめ
だし汁 みりん たまねぎ はるさめ さとう

たまねぎ （クラス1本）
トマトケチャップ 塩 塩

にんじん
トマトピューレ うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

マヨネーズタイプ　　　
  ドレッシング（卵不使用）

トマトケチャップ
塩 ごま油

しめじ
ウスターソース こしょう こしょう

ウスターソース
トマトピューレ

こしょう

こいくちしょうゆ
さとう

チキンナゲット

1個40) 1袋(5) にらまんじゅう

粉チーズ

わらびもち とりつくね

ミンチカツ

小魚
こざかな

ミックス 蒸
む

しにらまんじゅう
チキンスープ
米粉
バター

チキンナゲット

さとう

揚げ油

つくね 1個(50)

ミンチカツ 1個(60)

1個(30)

2個(36)

でんぷん

こしょう
こいくちしょうゆ
みりん

すっかり定着
ていちゃく

！！ 牛乳バンズパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん

ギョーザ 2個(36)

26.3

揚げ油

たんぱく質(g) 脂質(g)

28.2739 32.8 31.3
たんぱく質(g) 脂質(g)

26
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

31.6 24.1 82424
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

25
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

765 37.5

マカロニ 牛ひき肉 たまご

にんにく

ワンタンの皮 きゅうり

ギョーザ
鶏肉 豚ひき肉 鶏肉

豚肉

豚肉 だいこん
マカロニスープ カレーパンの具

ぐ

かきたま汁
じ る

ピリからきのこ ワンタンスープ 大根
だいこん

のサラダ 揚
あ

げそばの

にんじん

うすくちしょうゆ 青ねぎ

にんじん にんじん にんじん

しめじ

太もやし (クラス1本) にんじん

キャベツ じゃがいも かまぼこ

土しょうが

はくさい ほしわかめ
和風柑橘ドレッシング

豚肉

チキンスープ

濃厚ソース 酒
さとう

こしょう こいくちしょうゆ

セロリ ピーマン 青ねぎ

えのきたけ

青ねぎ

みかんミックス

こいくちしょうゆ

こしょう サラダ油

うすくちしょうゆ

土しょうが
チキンスープ カレー粉

さとう

スライスチーズ かぼちゃコロッケ ほきの竜田
た つ た

揚
あ

げ ガトーショコラ

ねぎ塩
しお

チキン
鶏肉 塩
塩
こしょう

1袋(2.8)

とうばんじゃん
みりん

1枚(18)

ごま油
こしょう でんぷん
塩

９月２２日（月
げつ

）は、

花園
はなぞの

ラグビーの日
ひ

に

ちなんだ献立
こんだて

だよ。

詳
くわ

しくは、裏面
り め ん

を見
み

てね！

パセリ サラダ油

かぼちゃコロッケ ほき 1個(30) サラダ油

酒 土しょうが
こいくちしょうゆ 青ねぎ

揚げ油 酒

でんぷん

あんかけ

1個(50)

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

赤魚 1切(50) 1袋(15)

ハンバーグ 1個(60)

春巻 1個(50)

こしょう

揚げそば 1袋(20)

うすくちしょうゆ

でんぷん ごま油

揚げ油
土しょうが

ごはんの具
ぐ

さとう

わかめごはん
の素

　 ごはん

☆と★は別の食缶

に入っています。　

白ねぎ

さかなのふりかけ

ｶｯﾄｾﾞﾘｰ(ﾚﾓﾝ)

サラダ油

にんじん たまねぎ

はくさい

白ごま

塩

24.8 768

塩

揚げ油

みかん(缶詰)
塩 トマトピューレ

たまねぎ たまねぎ

花園
は な ぞ の

ラグビーの日
ひ

うすくちしょうゆ

たけのこ

チキンスープ ほししいたけ

1袋(8)

和風柑橘ドレッシング

かつおフライ 1個(50) オムレツ 1個(50) 1個(12.5)

にしん 1切(40)

じゃがいも

うすくちしょうゆ トマトケチャップ だし汁（削り節・こんぶ）

22
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

塩

スプーン持参日

スプーン持参日

スプーン持参日

☆
★

スプーン持参日スプーン持参日

スプーン持参日 スプーン持参日

◎給食関係の情報（使用食材の産地など）を掲載しています。東大阪市ウェブサイトトップ(http://www.city.higashiosaka.lg.jp/)　→　各課一覧→　各課のページ→　学校給食課



日 日

15 45
0.8 90
35 30 35 35
6 10 20 0.6
6 8 25 1.2

10 0.4 3.6
6.5 2 1.6
0.1 6.5 1.6

1.3 1.2

70
9
0.3 30
0.3 0.6
0.3 1
7 17
1.3 12
1.3 2
1.3 4
0.3 1

0.3

  Q.　誕生日
たんじょうび

は？

  ９月
がつ

２２日
にち

。花園
はなぞの

ラグビーの日
ひ

と同
おな

じ日
ひ

！

Q.　好
す

きな飲
の

み物
もの

は？

牛乳
ぎゅうにゅう

！ 給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

 登場
とうじょう

しますね。ぼくも体
からだ

が大
おお

きくな

るように飲
の

んでます。

カレーパンの具
ぐ

２２日（月）

令和７年９月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

月 火 水 木 金

29
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

30
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

768 31.6 31.6

わかめの酢
す

の物
もの

とりごぼう

ほしわかめ じゃがいも
豚肉豚肉

★トライくんにインタビュー★

彩
いろど

りサラダ

和風たまねぎドレッシング

たんぱく質(g) 脂質(g)

わかめスープ チンゲンサイの 肉
に く

じゃがいも きゅうりと

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

722 32.1 15.5

青ねぎ にんじん つきこんにゃく 白ごま
にんじん きゅうり にんじん ほしわかめ
とうふ チンゲンサイ たまねぎ きゅうり

塩 (クラス1本) こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ
うすくちしょうゆ さとう さとう
チキンスープ スイートコーン サラダ油 酢

こしょう 酒 みりん

ごはんの具
ぐ鶏肉(澱粉付)

揚げ油

コチジャン 酒
土しょうが 土しょうが
にんにく

1個(12.5)

鶏ひき肉

さとう
さとう にんじん
トマトケチャップ ささがきごぼう

？？花園
はなぞの

ラグビーの日
ひ

とは？？

　カレーパンは、ラグビーボールの形
かたち

に似
に

ていること

などから、東大阪市
ひがしおおさかし

の名物
めいぶつ

にして、元気
げん き

なまちづくり

をしようという取
と

り組
く

みが行
おこな

われています。　給食
きゅうしょく

で

は、「バンズパン」に「カレーパンの具
ぐ

」をはさんで、

カレーパン風
ふう

にして食
た

べる献立
こんだて

にしています。

Q.好
す

きな食
た

べ物
もの

は？

もちろんカレーパン！！他
ほか

にもラグビーボールの形
かたち

に似
に

ている

食
た

べ物
もの

（キャベツやサツマイモなど）が好
す

きです。

花園
はなぞの

ラグビー場
じょう

でラグビーワールドカップ２０１９™日本
に ほ ん

大会
たいかい

の初戦
しょせん

が開催
かいさい

された日
ひ

を記念
き ね ん

して制定
せいてい

されました。

ごま油 みりん
みりん こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ

ヤンニョムチキン ミルメークコーヒー

 月間の平均栄養価 ◎加工
か こ う

食品
しょくひん

の配合内容
はいご うな いよ う

については、学校
がっ こ う

にお知
し

らせしています。

◎ただし、同一
どういつ

工場
こうじょう

で製造
せいぞう

している他
た

製品
せいひん

の使用
し よ う

原材料
げんざいりょう

について

は、記載
き さ い

しておりません。

◎はし、スプーン、ナフキンは、毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものを持参
じ さ ん

しましょう。

◎学校給食
がっこうきゅうしょく

で提供
ていきょう

されたものは、全
すべ

て持
も

ち帰
かえ

りできません。

サラダ油

②筋肉
き ん に く

や血
ち

の源
みなもと

 ： 主菜
し ゅ さ い

　脳
のう

は睡眠中
すいみんちゅう

も休
やす

みなく働
はたら

いているので、

朝
あさ

起
お

きたときは脳
のう

のエネルギーが不足
ふ そ く

した ごはん、パン、めん類
るい

、 目玉
め だ ま

焼
や

き、焼
や

き魚
ざかな

、

状態
じょうたい

になっています。 シリアルなど ハムステーキなど

 『早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん』で

生活
せ い か つ

リズムを整
と と の

えよう

　長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

に、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

していませんか？

9月
がつ

から元気
げ ん き

にスタートを切
き

りたいですね。

子供の生活習慣づくりについて、社会全体の問
題として子供たちの生活リズムの向上を図って
いくため、平成18年４月に「早寝早起き朝ご
はん」全国協議会が発足し、文部科学省は同協
議会と連携して、「早寝早起き朝ごはん」国民
運動を推進しています。

　よい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

すために、早起
は や お

きして、

決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

ごはんを食
た

べることから始
はじ

めて

みましょう。 ①～④がそろった食事
しょくじ

をしてね！！

朝食
ちょうしょく

と朝
あ さ

の太陽
たいよ う

の光
ひかり

で体内
たいない

時計
ど け い

をリセット！

事前
じ ぜ ん

に献立
こんだて

を考
かんが

え、夕食
ゆうしょく

の残
の こ

りを利用
り よ う

したり、前日
ぜんじつ

に下準備
した じゅ んび

をしておくと、時間
じ か ん

短縮
たんしゅく

になります。

忙
いそが

しい朝
あ さ

は、時間
じ か ん

をかけずに用意
よ う い

したいものです。

 Q.　特技
と く ぎ

は？

 ラグビーです。タックルとパスを練習中
れんしゅうちゅう

！

朝
あ さ

ごはんは食
た

べているけれど、上
う え

の①～④がそろっていないと思
おも

ったそこのあなた。今
いま

からでも遅
おそ

くありま

せん。初
はじ

めから①～④をそろえるのは難
むず

しいですね。野菜
や さ い

のおかずや肉
に く

や魚
さかな

、卵
たまご

などのおかずを追加
つ い か

して、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。１日
に ち

は２４時間
じ か ん

ですが、私
わたし

たち人間
に ん げ ん

の体内
た い な い

時計
ど け い

は２４時間
じ か ん

より少
す こ

し長
な が

い周期
し ゅ う き

なので、そのままにすると時差
じ さ

ぼけのよ

うな状態
じょうたい

になってしまいます。このずれは、朝食
ちょうしょく

をとるこ

とと朝
あ さ

の太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、リセットできます。

主食
しゅしょく

主食
しゅしょく

　＋　１品
ぴん

主食
しゅしょく

　＋　２品
ひん

1 2 3

　朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと、昼食
ちゅうしょく

までエネルギーが

補給
ほきゅう

されないことになるので、集中力
しゅうちゅうりょく

が
③体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える： 副菜
ふ く さ い

④汁物
し る も の

　／　飲
の

み物
も の

なくなったり、イライラしたりします。

野菜
や さ い

サラダ、おひたし、 みそ汁
しる

、スープ、牛乳
ぎゅうにゅう

など

果物
くだもの

など

★☆★　朝
あさ

ごはんステップアップ　１・２・３　★☆★

どんな朝
あ さ

ごはんがいいのかな
頭
あたま

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる『朝
あ さ

ごはん効果
こ う か

』

①パワーの源
みなもと

 ： 主食
しゅ し ょ く

にちがつ
はなぞの ひ

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物

（食塩相当量） 繊維

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

781
(16.2％)

31.7

(31.0％)

26.9
3.0 449 106 4.4 271 0.52 0.59 27 6.8

830
エネルギーの

13～20%

エネルギーの

20～30% 2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7.0

９月の東大阪市平均栄養量

文部科学省：学校給食摂取基準

区　分

ビタミン

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ

◎『早寝・早起き・朝ごはん』　　　◎『調理の前及び食事前には、十分に手を洗いましょう』　


