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食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さを知
し

り、感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

和食
わしょく

の良
よ

さについて知
し

ろう

１群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

６群
ぐ ん

たんぱく質
し つ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

かぼちゃ たまねぎ
パンこ　さとう

こむぎこ
でんぷん

だいずあぶら しお

ベーコン
トマト
パセリ

たまねぎ　きゃべつ
にんにく

じゃがいも
マカロニ

オリーブ
オイル

ルウ

たまご
にら

にんじん
たまねぎ

えのきたけ
かたくりこ

にぼしだし
つゆ

しょうゆ

イカ
パンこ　さとう

こむぎこ
でんぷん

しお

たまご にんじん きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
しょうゆ

す

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
たまねぎ　ねぎ

しょうが
じゃがいも ごまあぶら

にぼしだし
かつおだし

さけ　とうがらし

さつまいも
さとう

あぶら

とりにく にんにく てんさいとう ごま
ごまあぶら

さけ　しょうゆ
コチジャン

なまあげ
みそ

チンゲンサイ

にんじん
たまねぎ じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

ぶたにく にら
きゃべつ　たまねぎ

しょうが

でんぷん
こむぎこ
さとう

しょうゆ
しお　みりん
がらエキス

ぶたにく にんじん
たけのこ　ねぎ

きゃべつ
うどん ごま

ラーメンスープ
さけ　こしょう

たまご
ハム

さとう
でんぷん

あぶら
かつおだし　す

こんぶだし　しお
しょうゆ　みりん

サケ　タラ
いんげんまめ

ブロッコリー

にんじん
きゃべつ　たまねぎ

マッシュルーム
さとう
こめこ

あぶら
ルウ（乳入り）

さけ　しお

とりにく
とうふ

たまねぎ
でんぷん
さとう

しお
みりん

とりにく
レバー

にんじん
たまねぎ　グリンピース
とうもろこし　りんご
しょうが　にんにく

じゃがいも
はちみつ

こめあぶら

カレールウ
さけ

ケチャップ

とりにく
てんさいとう
かたくりこ

ごま
だいずあぶら

さけ　みりん
こしょう
しょうゆ

たまご
ほうれんそう

ブロッコリー

にんじん
きゃべつ さとう こめあぶら

す
しょうゆ

とうふ
みそ

にんじん なめこ　もやし じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

りんご

アカウオ しょうが
さけ　みりん

しょうゆ

にんじん
ごぼう　れんこん

きゅうり　たまねぎ
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ
こしょう

とりにく にんじん
だいこん　ねぎ
ほししいたけ

こむぎこ
にぼしだし　さけ

つゆ　しょうゆ　しお
とうがらし

りんご

586 23.2

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

む
ぎ

ご
は
ん

ごまあぶら

ごま
きゃべつ　きゅうり

だいこん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

令和７年

とり肉
にく

のピリ辛
から

焼
や

き

生揚
なまあ

げとじゃがいものみそ汁
しる

春雨
はるさめ

サラダ

とん汁
じる

こんぶ

里芋
さといも

の中華
ちゅうか

サラダ

ポテトサラダ

こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

菜種
なたね

和
あ

え
13
(木)

14
(金)

アカウオの生姜焼
しょうがや

き

りんご（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

はっと汁
じる

15.9

769 27.8 18.4

1.9

2.4

18.1 1.8

19.4 2.1

22.8 2.7

24.7

694 20.4

682

864

7
(金)

わかめ

チキンカレー

6
(木)

イカフライ

ぎゅう
にゅう

クリーム

10
(月)

焼
や

きぎょうざ（ひとり２個
こ

）

五目
ごもく

うどん

11
(火)

ハムとチーズの卵焼
たまごや

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

さつまいもチップス

20.0 23.7 2.4

763 23.7 27.9 3.3

きゅうり さとう
アーモンド
こめあぶら

レモンかじゅう
しお

しょうゆ

ミネストローネ

ししゃも焼
や

きししゃも（ひとり２尾
び

）

パリジャンサラダ チーズ
ブロッコリー

にんじん

こんにゃく
てんさいとう

にんじん
いんげん

たけのこ　れんこん
ほししいたけ炒

い

り鶏
どり

とりにく

1.9

17.7

エネ

ルギー

(Kcal)

30.4

584

737

24.8

592

22.8

2.3

18.8 2.0

2.4

22.2 18.4

824

617

29.0726 20.9

1.7

2.6727 33.5

主
お も

にエネルギーになる

5
(水)

ひとくちメモ

パ
ン

　かぼちゃ、トマト、ブロッコリー、

にんじんなどの色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

を「緑黄
りょくお

色
うしょく

   野菜
やさい

」と言
い

います。体
からだ

の中
なか

でビタ

ミンAに代
か

わるカロテンが多
おお

く含
ふく

ま

れ、皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を保護
ほご

し免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

てカゼなどを予防
よぼう

してくれます。

739

日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、だんだん

寒
さむ

さも増
ま

してきました。カゼをひか

ない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、１

日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を欠
か

かさずに、いろい

ろな食
た

べものから栄養
えいよう

をとることが

大切
たいせつ

です。

ご
は
ん

む
ぎ

11月
がつ

8日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。歯
は

は

食
た

べ物
もの

を細
こま

かくかみくだいて消化
しょうか

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

ける働
はたら

きをしています。また、

よくかんで食
た

べるとだ液
えき

が出
で

て、むし

歯
ば

や歯周
ししゅう

病
びょう

を予防
よぼう

する効果
こうか

も期待
きたい

でき

ます。さらにむし歯
ば

がなく、しっかり

かめる歯
は

でいることは体
からだ

  全体
ぜんたい

の健康
けんこう

のためにもとても大切
たいせつ

です。

５群
ぐ ん

小学校

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

調
味
料

ち
ょ

う
み
り
ょ

う

小
ちい

さなししゃもの骨
ほね

を上手
じょうず

に取
と

って

いる人
ひと

もいますが、ししゃもは骨
ほね

ま

で丸
まる

ごと食
た

べられる魚
さかな

です。丸
まる

ごと

食
た

べることでたっぷりカルシウムを

取
と

ることが

できます。

28.5

25.2

ご
は
ん

615

脂質
し し つ

（g）

たんぱ

く質
しつ

（g）

中学校

26.5 16.9

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

30.6

582

２群
ぐ ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

にら玉
たま

汁
じる

4
(火)

かぼちゃコロッケ

副食
ふ く し ょ く

献
こ ん

　　　　　立
だ て

主食
し ゅ し ょ く 牛

ぎ ゅ う

乳
にゅ う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

ご
は
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

主
お も

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

584

24.8 2.7

30.2 3.7

25.6

12
(水)

豆腐
とうふ

ハンバーグ

からあげの甘
あま

しょうゆかけ

りんご（小学校
しょうがっこう

のみ）

野菜
やさい

は英語
えいご

で「vegetable
べじたぶる

」と言
い

いま

す。もともとは「元気
げんき

づけるもの」と

いう意味
いみ

から付
つ

いた名前
なまえ

だそうです。

しかし食
た

べ物
もの

の中
なか

で苦手
にがて

な物
もの

を聞
き

く

と、野菜
やさい

の名前
なまえ

をあげる人
ひと

がとても多
おお

くいます。今日
きょう

はいつもより野菜
やさい

をひ

とくち多
おお

く食
た

べて、午後
ごご

も元気
げんき

に過
す

ご

しましょう。

607

20.4

17.8 2.3

2.3

14.2 1.9

25.1 16.5

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ごぼうのごまサラダ

日本
にほん

では給食
きゅうしょく

のメニューを主食
しゅしょく

から紹介
しょうかい

することが多
おお

く、また「ごはんが進
すす

むお

かず」という考
かんが

え方
かた

もあります。しか

し、アメリカやフランスでは主食
しゅしょく

は最後
さいご

に紹介
しょうかい

されることが多
おお

く、主食
しゅしょく

が進
すす

むお

かずという考
かんが

え方
かた

もないそうです。この

ように、ごはん（主食
しゅしょく

）を中心
ちゅうしん

とした食
しょ

事
くじ

は日本
にほん

特有
とくゆう

の食
しょく

  文化
ぶんか

です。

ツナ しらす
いんげん
にんじん

きりぼしだいこん
こんにゃく

てんさいとう
こめあぶら

しょうゆ
みりん

クラゲ
みそ

今日
きょう

は絵本
えほん

給食
きゅうしょく

です。今年
ことし

は「サンド

イッチつくろう」という絵本
えほん

に登場
とうじょう

する

ポテトサラダを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

いろいろな具
ぐ

を作
つく

って、はさんで、食
た

べ

るサンドイッチ。自分
じぶん

だけのおいしいサ

ンドイッチを作
つく

ってみましょう

きゅうり　たまねぎブロッコリー
さといも

てんさいとう

牛乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

く含
ふく

まれているカルシウム

は、骨
ほね

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

のひとつです。寒
さむ

くなって冷
つめ

たい牛
ぎゅ

乳
うにゅう

が飲
の

みにくいと感
かん

じる人
ひと

は、一口
ひとくち

ずつゆっくり飲
の

んでみてください。

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

したも

のです。大根
だいこん

を干
ほ

すと生
なま

の大根
だいこん

より

も長期
ちょうき

間
かん

保存
ほぞん

でき、あまみも増
ま

して

おいしくなります。食物
しょくもつ

せんいも多
おお

いので、おなかもすっきりします。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

しょうゆ
さけ

にんじん
パセリ

たまねぎ じゃがいも
ノンエッグ
マヨネーズ

しお
マスタード

チーズ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

鮭
さけ

ボールのクリームスープ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

かりぽり和
あ

え

なめこと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

わかめ

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学
校給食センター
のホームページ
からもご覧いた
だけます。

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

ごはん

こくとう

コッペ

パン

11月使用予定の

地場食材

【一関市産】大根、りんご、じゃがいも、ヤーコン、小松菜、チンゲン菜、ほうれん草、米、牛乳、ぶた肉、とり肉、ベーコン、みそ

【岩手県産】 ねぎ、にんじん、もやし、ぜんまい、豆腐、生揚げ、大豆、油揚げ、納豆、ヨーグルト、とり肉、すいとん

むぎ

ごはん

ごはん

ごはん

しょく

パン

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん
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食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さを知
し

り、感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

和食
わしょく

の良
よ

さについて知
し

ろう

１群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

６群
ぐ ん

たんぱく質
し つ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

サバ
みそ

さとう
でんぷん

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

こんにゃく
にぼしだし　さけ
かつおだし　つゆ

しょうゆ　こしょう

とりにく
たまねぎ

しょうが　にんにく

ケチャップ
しょうゆ
カレーこ

ぶたにく
いんげんまめ

にんじん
たまねぎ　しめじ

えだまめ
じゃがいも
さつまいも

こめあぶら
ルウ（乳入り）

ワイン

サケ
ピーマン

あかピーマン
きいろピーマン

ねぎ
でんぷん

てんさいとう
だいずあぶら

しょうゆ　す
さけ　みりん
ゆずかじゅう
とうがらし

とりにく
だいこん　はくさい
れんこん　しょうが

ほししいたけ
かたくりこ

こんぶだし　しお
かつおだし　みりん

しょうゆ

たまご さとう あぶら
かつおだし　す

こんぶだし　しお
みりん　しょうゆ

ツナ
にんじん
ピーマン

あかピーマン
ヤーコン　たけのこ

こんにゃく
てんさいとう

ごま
こめあぶら

みりん
しょうゆ

とうがらし

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
たまねぎ　もやし

とうもろこし
しょうが　にんにく

じゃがいも バター
こめあぶら

にぼしだし
かつおだし

さけ　とうがらし

もも
さとう

みずあめ

タコ　イカ
タチウオ

さとう
パンこ

こむぎこ

だいずあぶら しお

とりにく
なっとう

かつおぶし

ほうれんそう

にんじん

たまねぎ　だいこん
きりぼしだいこん

はくさい
こめあぶら

さけ　つゆ
しおこうじ

わかめ
あぶらあげ

みそ
にんじん

たまねぎ　もやし
きゃべつ　ねぎ

にぼしだし
かつおだし

もも
さとう

みずあめ

きなこ さとう だいずあぶら しお

とりにく
だいず　みそ

トマト たまねぎ　にんにく てんさいとう オリーブオイル

ワイン　コンソメ
しょうゆ　バジル

こしょう

ブロッコリー
カリフラワー
とうもろこし

さとう
レモンかじゅう

しお　す

ベーコン にんじん
だいこん　しめじ

きゃべつ
じゃがいも

コンソメ　しお
しょうゆ　ワイン

こしょう

とりにく
ねぎ　しょうが

にんにく
ごまあぶら

しおこうじ
とりガラスープ

こしょう

ツナ にんじん きゅうり
こめめん
さとう

ひやしラーメンスープ

しょうゆ　す

なまあげ
みそ

こまつな
にんじん

しめじ　きゃべつ さつまいも
にぼしだし
かつおだし

りんご

ホキ
パンこ

こむぎこ
でんぷん

だいずあぶら しお

ぶたにく
ピーマン

あかピーマン
きいろピーマン

たまねぎ　たけのこ
しょうが　にんにく

こんにゃく こめあぶら

トウバンジャン
しょうゆ　さけ
つゆ　みりん

とりにく
とうふ

にんじん
だいこん　ごぼう
まいたけ　ねぎ

さといも
にぼしだし　さけ
かつおだし　しお
しょうゆ　みりん

りんご

ぶたにく
だいず　みそ

たけのこ　ぜんまい
はくさい　しょうが

にんにく
てんさいとう

こめあぶら
ごまあぶら

とりだし　さけ
しょうゆ

テンメンジャン

かまぼこ
たまご

にんじん
たまねぎ　しめじ

ねぎ　ほししいたけ
トック

とりだし
しょうゆ

しお　こしょう

1.8

ヤーコンは、さつまいものような形
かたち

をした秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。果物
くだもの

の梨
なし

のようなシャキシャキとした食感
しょっかん

と

ほのかな甘
あま

味
み

が特徴
とくちょう

的
てき

で、腸
ちょう

の中
なか

の

善玉菌
ぜんだまきん

を元気
げんき

にする働
はたら

きもありま

す。葉
は

は、お茶
ちゃ

と

しても飲
の

まれて

います。

2.3

589 22.0

トックは韓国
かんこく

で食
た

べられている餅
もち

で

す。韓国
かんこく

ではトックをお菓子
かし

にした

り、炒
いた

めたりと様々
さまざま

な食
た

べ方
かた

をしてい

ます。今日
きょう

は棒状
ぼうじょう

のトックをスライス

してスープに入
い

れました。韓国
かんこく

ではこ

の料理
りょうり

を「トックック」と呼
よ

びます。

2.7

1.9

23.7 2.2

640 22.3

32.6

771

2.4

810

2.1

15.4 1.8

36.8 3.0754 31.4

26.8

ドレッシング

20.2

22.7

つゆ　しお
しょうゆ

25.6 30.0

25.9

17.3

774 26.0

22.1

638 26.1 19.0

18.3

11月
がつ

24日
か

は和食
わしょく

の日
ひ

です。和食
わしょく

は、

世界
せかい

無形
  むけい

文化
  ぶんか

遺産
  いさん

に認定
にんてい

されている素
すば

晴らしい文化
ぶんか

です。栄養
えいよう

バランスが良
よ

く、食材
しょくざい

の味
あじ

わいを生
い

かす料理
りょうり

の知恵
ちえ

や季節感
きせつかん

を感
かん

じさせる工夫
くふう

もされてい

る和食
わしょく

をじっくり味
あじ

わいましょう。

562 22.8

わかめ

ごま

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ベーコンポトフ

だし巻
ま

き玉子
たまご

ご
は
ん

む
ぎ

（ハピのみ）ひとくちピーチゼリー

タコナゲット（ひとり２個
こ

）

白身魚
しろみざかな

フライ

鶏
とり

と野菜
やさい

のぽかぽか汁
じる

いものこ汁
じる

米
こめ

麺
めん

のサラダ

しめじとさつまいものみそ汁
しる

チキンと大豆
だいず

のトマト煮
に

こみ

花
はな

野菜
やさい

サラダ

キムたく納豆
なっとう

ひじき

わかめともやしのみそ汁
しる

ナムル（ビビンバの具
ぐ

）
ほうれんそう

にんじん
きりぼしだいこん

もやし

ご
は
ん

肉
にく

そぼろ（ビビンバの具
ぐ

）

749 36.3 26.0

主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
お も

にエネルギーになる

今日
きょう

のごはんは一関市
いちのせきし

で育
そだ

てられた

有機
ゆうき

米
まい

を使用
しよう

しています。たい肥
ひ

や

米
こめ

ヌカ、田
た

んぼに

いる生
い

き物
もの

の力
ちから

を

かりて育
そだ

てられた

特別
とくべつ

なお米
こめ

です。

ご
は
ん

令和７年

ひとくちメモ

26
(水)

２群
ぐ ん

５群
ぐ ん

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

20
(木)

25
(火)

（きなこ揚
あ

げパン）

パ
ン

とり肉
にく

のねぎ塩
しお

焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

秋
あき

になると山
やま

にはきのこが出
で

てきま

す。きのこは倒
たお

れた古
ふる

い木
き

や切
き

り株
かぶ

な

どによく生
は

えることから、木
き

の子
こ

ども

と書
か

いて「木
き

の子
こ

」と呼
よ

ばれるように

なりました。きのこはおつゆに入
い

れる

とおいしい「だし」が出
で

ます。また、

つるんとした食感
しょっかん

やしゃきしゃきとし

た歯
は

触
ざわ

りの良
よ

さも魅力
みりょく

のひとつです。

608

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

609 2.1

744 32.7 15.4

3.2

今日
きょう

は新
しん

メニューの「キムたく納
なっ

豆
とう

」です。キムチ、たくあん、納豆
なっとう

の他
ほか

に、とり肉
にく

のそぼろやひじき、

切干
きりぼし

大根
だいこん

などを使
つか

っています。栄養
えいよう

満点
まんてん

のキムたく納豆
なっとう

をごはんにかけ

て食
た

べてみてください。

パ
ン

今日
きょう

は人気
にんき

メニューの「揚
あ

げパン」

です。給食
きゅうしょく

センターでは、パン屋
や

さ

んが作
つく

ったコッペパンを、油
あぶら

で揚
あ

げ

て、砂糖
さとう

と混
ま

ぜたきなこをまぶし

て、クラスごとに数
かぞ

えています。と

ても大変
たいへん

なメニューですが、みなさ

んの笑顔
えがお

を励
はげ

みに、一生懸命
いっしょうけんめい

  作
つく

り

ます！

28
(金)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

りんご（小学校
しょうがっこう

のみ）

27
(木)

食事
しょくじ

の時
とき

にあわてて食
た

べたり、何
なに

かをし

ながら食
た

べたりしていると、どんな味
あじ

な

のかわからなくなってしまいます。食事
しょくじ

の時
とき

は「食材
しょくざい

は何
なに

かな？」とか「どんな

味
あじ

つけなのかな？」など食
た

べ物
もの

のことを

考
かんが

えながら食
た

べてみてください。毎日続
まいにちつづ

けていると味覚
みかく

が成長
せいちょう

し、おいしいと感
かん

じるものが増
ふ

えていきます。

トックスープ

こんにゃくのピリ辛
から

炒
いた

め
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

む
ぎ

りんご（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

2.0

27.5 20.0 2.6

605

772

22.6

2.0

1.6

716 28.3 17.6

15.1

21.2 2.0608 21.9

607 28.8 22.9

788 27.4 26.5 2.7

2.5

エネ

ルギー

(Kcal)

小学校

脂質
し し つ

（g）

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

中学校

たんぱ

く質
しつ

（g）
調
味
料

ち
ょ

う
み
り
ょ

う

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

献
こ ん

　　　　　立
だ て

主食
し ゅ し ょ く 牛

ぎ ゅ う

乳
にゅ う 副食

ふ く し ょ く

主
お も

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

もやし　えのきたけ さとうほうれん草
そう

の黒
くろ

ごま和
あ

え

17
(月)

18
(火)

タンドリーチキン ヨーグルト

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

沢煮
さわに

椀
わん

サバのみそ煮
に

クリームシチュー
ぎゅう
にゅう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

レモン風味
ふうみ

サラダ

辛子
からし

和
あ

え かまぼこ にんじん
きゃべつ　きゅうり

とうもろこし
さとう

しょうゆ
からし

寒
さむ

くなり給食
きゅうしょく

の前
まえ

の手洗
てあら

いがつらい季
きせ

節
つ

になってきましたね。しかし、カゼ

やインフルエンザの菌
きん

が手
て

についたま

ま食事
しょくじ

をすると、すぐに感染
かんせん

してしま

います。食事
しょくじ

の前
まえ

は石
せっ

けんを使
つか

って、

しっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。

きゃべつ
とうもろこし

さとう こめあぶら

レモンかじゅう
しお

しょうゆ

ブロッコリー

にんじん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ヤーコンのきんぴら

どさんこ汁
じる

21
(金)

ひとくちピーチゼリー

19
(水)

サケの南蛮
なんばん

揚
あ

げ　柚子
ゆず

風味
ふうみ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

ほうれんそう

にんじん

※諸事情により献立が変更になる場合があります。※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学
校給食センター
のホームページ
からもご覧いた
だけます。

ミルク

パン

有機米

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

きなこ

あげ

パン

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん


