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小学校

エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

食しお相当量

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 616 kcal

すきやき ぎゅう肉　とうふ にんじん
ねぶかねぎ　こんにゃく
白さい

さとう あぶら しょうゆ　さけ 24.8 g

やさいのみそマヨネーズあえ みそ ブロッコリー キャベツ　カリフラワー ごま　マヨネーズ しお　す 24.7%

1.3 g

わかめごはん(すくなめ） ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
（あじわかめ）

こめ　むぎ 608 kcal

もちっこうどん
もちっこ（あぶらあげ）
かまぼこ

にんじん　ねぎ たまねぎ
めん　さとう
(もちごめ でんぷん)

しょうゆ　さけ 19.3 g

ほうれん草のしょうがあえ ほうれん草 大こん　しょうが ごま しょうゆ　みりん　しお 16.4%

2.8 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 534 kcal

のりともやしのナムル　 のり にんじん もやし ごまあぶら　ごま しょうゆ　ガーリック 19.0 g

キムチチゲ ぶた肉　とうふ
キムチ（にんじん）
にら

キムチ(白さい たまねぎ
りんご にんにく）白さい
えのきだけ　にんにく
しめじ　ねぶかねぎ

（さとう） あぶら
キムチ(しお　しょうゆ
とうがらし　）
さけ　しお　しょうゆ

21.9%

1.8 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 634 kcal

いわしのかぼすレモンに （いわし） (かぼす　レモン) (さとう　でんぷん)
（しょうゆ みりん
しお） 25.4 g

ひじきのいために てんぷら ひじき にんじん　いんげん さとう あぶら しょうゆ　さけ 24.3%

ぶたじる ぶた肉　とうふ　みそ にんじん　ねぎ 大こん　白さい　ごぼう さといも 2.6 g

あげパン ぎゅうにゅう きなこ
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン　さとう あぶら しお 545 kcal

ツナとキャベツのいためもの ツナ にんじん　小まつな キャベツ あぶら　ごま しおこしょう 21.3 g

ポトフ ウインナー
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ じゃがいも
とりがら　コンソメ
しおこしょう

34.5%

2.1 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 665 kcal

ふゆやさいカレー
とり肉
レンズまめ

チーズ
なまクリーム

にんじん

たまねぎ　カリフラワー
大こん　れんこん
にんにく りんご
グリンピース

じゃがいも あぶら　カレールウ
しおこしょう　ワイン
カレーこ　ケチャップ

20.7 g

大こんとハムのサラダ ハム 大こん　きゅうり あぶら
す　しおこしょう
しょうゆ

25.4%

1.9 g

ゆかりごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう (しそ) こめ　むぎ (しお) 589 kcal

こんさいとひき肉のうまに ぶた肉 にんじん　きぬさや
れんこん　たけのこ
しょうが しいたけ
こんにゃく

さとう ごまあぶら さけ　みりん　しょうゆ 21.0 g

ツナ
にんじん　ほうれん
草

もやし さとう ごま しょうゆ 21.5%

1.9 g

パン ぎゅうにゅう (だっしふんにゅう) パン 605 kcal

白さいのクリームに
とり肉
白いんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん 白さい
じゃがいも
マカロニ　小むぎこ

あぶら　バター
ワイン　とりがら
しおこしょう

24.7 g

カリカリサラダ
だいず　ガルバンゾ―
マローファットピース
レッドキドニー

キャベツ　大こん
えだまめ

さとう あぶら す　しお　こしょう 32.7%

りんご りんご 2.4 g

たかなごはん ぎゅうにゅう たかなづけ こめ　むぎ あぶら さけ　しょうゆ 583 kcal

(たまご　とり肉) (チーズ) (にんじん　ほうれん草) (たまねぎ　しいたけ) (さとう) (あぶら) (しょうゆ　しお) 20.9 g

三しょくあえ にんじん きゅうり　キャベツ さとう ごまあぶら しお　しょうゆ　す 27.3%

さといものみそしる あつあげ みそ ねぎ 白さい さといも 2.4 g

こくとうコッペパン ぎゅうにゅう (だっしふんにゅう) パン　こくとう 538 kcal

チャンポン
ぶた肉  えび
かまぼこ

にんじん
キャベツ たまねぎ
もやし　ねぶかねぎ

めん あぶら
しおこしょう　ウスター
さけ とんこつ　とりがら 21.2 g

れんこんサラダ にんじん れんこん　きゅうり
アーモンド　ごま
マヨネーズ

す　しお　しょうゆ 30.3%

3.0 g

ごはん ぎゅうにゅう こめ 627 kcal

とり肉 にんじん
しょうが　たまねぎ
グリンピース

じゃがいも
さとう　でんぷん

あぶら　 さけ　しょうゆ　 19.0 g

のり ほうれん草 しょうゆ 17.9%

みかん みかん 0.9 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 639 kcal

ぎゅう肉 にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら　ごま
さけ　しょうゆ
みりん　とうがらし

20.4 g

おからのかきたまじる たまご　おから　とうふ にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ しお　しょうゆ 26.9%

1.6 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 660 kcal

ポークビーンズ だいず ぶた肉 にんじん　ピ―マン たまねぎ じゃがいも あぶら
ケチャップ デミソース
コンソメ　ワイン
しおこしょう　パプリカ

29.6 g

けずりぶし セルリー　キャベツ マヨネーズ しお　しょうゆ 31.2%

いちごジャム ジャム 2.4 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 616 kcal

みそおでん
とり肉　てんぷら みそ
あつあげ　うずらたまご

にんじん こんにゃく　大こん さといも　さとう さけ 24.4 g

白さいのごまあえ けずりぶし 小まつな 白さい さとう ごま　ごまあぶら しお　しょうゆ 22.6%

1.6 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 599 kcal

たらのオーロラあえ (たら)
(でんぷん　こめこ）
さとう

あぶら　マヨネーズ
ケチャップ しょうゆ
す

24.1 g

きりぼし大こんのサラダ ハム きゅうり　きりぼし大こん さとう なの花オイル
す しょうゆ
しおこしょう

34.3%

ふゆやさいのスープ ウインナー
にんじん
ブロッコリー

大こん　白さい じゃがいも
とりがら　しおこしょう
しょうゆ 3.0 g

にんじんピラフ ぎゅうにゅう ツナ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ　むぎ コンソメ　しおこしょう 693 kcal

かぼちゃのサラダ ハム
しらすぼし
ヨーグルト　チーズ かぼちゃ きゅうり

マヨネーズ
アーモンド

 しお こしょう 22.9 g

ミネストローネ
ベーコン
白いんげんまめ

にんじん　トマト たまねぎ　セルリー マカロニ あぶら
コンソメ　ローリエ
しおこしょう

27.9%

ココアワッフル ワッフル（たまご） ワッフル（にゅう） （さとう 小むぎこ）
（あぶら
マーガリン）

（ココア） 2.5 g

＊学校行事・もの資購入の都合により、献立が変更・中止になる場合があります。

エネルギー 609 kcal
たんぱく質 22.4 g

脂質エネルギー比 26.2%
食しお相当量 2.1 g

22
冬至のかぼちゃ

かぼちゃは冬至に食べられる野菜です。免
疫力を高めるΒカロテンがたくさん含まれ、
体外から侵入したウィルスに対する粘膜の保
護にも大活躍です。(金)

今月の平均栄養所要量

18
牛肉とじゃがいものきんぴら煮

牛肉や野菜、油で揚げたじゃがいもが入った
具だくさんのきんぴら煮です。みなさんに人
気の料理です。(月)

19

食育の日『セルリー』

セルリーはカリウムが多く、体の水分と塩分
を調節してくれます。また、熱を下げたり、お
なかの調子を整えてくれたりする働きもしま
す。みやま市でたくさん取れる野菜です。(火)

ぎゅう肉とじゃがいものきんぴらに

セルリーのマヨネーズあえ

20
みそおでん

大根やにんじんの根菜がおいしい季節です。
こんにゃく、厚揚げ、うずらの卵などと一緒に
じっくり煮込んでいます。大人気メニューで
す。

(水)

21
新メニュー『たらのオーロラあえ』

「たら」は、脂が少ない白身魚です。また、活
性酸素を抑えてくれるグルタチオンが豊富
で、身が柔らかく、消化吸収のよい魚です。
今日は、唐揚げした『たら』を、マヨネーズや
ケチャップを使ったオーロラソースであえてい
ます。

(木)

14
れんこん

はすの花の茎の部分が大きくなったところが
「れんこん」です。土の中で育つ根菜類です。
ビタミンCやマンガン、タンニンなどさまざまな
栄養素を含みます。(木)

15
みかん

じゃがいものそぼろに
みやま市の特産品です。ビタミンCが多く含ま
れ、かぜの予防に効果的です。白いすじに
は、おなかの調子をよくする働きがあります。(金)

ほうれん草のかおりあえ

12
りんご
りんごにたくさん含まれているペクチンは、便
秘や下痢の時におなかの調子を整えてくれ
ます。りんごの表面のツヤはワックスではな
く、りんご自体から発生している成分によるも
のです。皮も栄養を含んでいますので、皮ご
と食べましょう。

(火)

13
里いも

ちぐさやき 里いもは、「ぬめり」と、ねっとりした食感が持
ち味です。カリウムや食物繊維も豊富です。
選ぶ時は、ふっくらと丸く、縞模様がはっきり
しているものを選びます。

(水)

11

根菜類

根菜類とは、土の下にできる野菜です。今日
は旬のれんこんとにんじんを使っています。
れんこんには、ビタミンC、マンガンが、にんじ
んには、ビタミンA、食物繊維、カリウムが多く
含まれています。

(月)

6
ひじき

ひじきはわかめやこんぶと同じ海藻の仲間
で、海の中で岩に根をおろして育ちます。骨
の健康維持に欠かせないカルシウムやビタミ
ンKを含む海草類の1つです。

(水)

7
ブロッコリー

ビタミンA,Ｂ群、Ｃ、カリウム、食物繊維を多く
含んでいます。つぼみの粒が細かく緑色が
濃く、紫がかった色をしている物が美味しいと
いわれています。

(木)

ツナとほうれん草のごまあえ

1
豆腐

もめん豆腐ときぬごし豆腐では、もめん豆腐
の方がたんぱく質やカルシウムが豊富です。
かたさや口あたりが違うので、料理によって
使い分けます。(金)

8

旬の食べもの

冬が旬の野菜を使ったカレーです。旬の食べ
物は、味がおいしいだけでなく、栄養が一年
の中で一番多く含まれます。また、たくさんで
きるので、価格も安くなります。(金)

4
ほうれん草

緑黄色野菜の一つで、今が旬です。寒い時期に
味がよくなります。ビタミンAやC、カロテンを豊富
に含み、鉄分、カルシウム、マグネシウムなども
多く、和・洋・中のどんな料理にも使える野菜で
す。

(月)

5
チゲ
「チゲ」とは、韓国の鍋料理のことをいいま
す。キムチチゲはキムチや肉、魚介類、豆腐
などをだし汁で煮込んだ朝鮮半島の鍋料理
の一つです。本場の韓国では、キムチチゲに
は発酵の進んだ酸味のあるキムチを使うこと
が多いです。

(火)

一口メモ
あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

からだをつくるもとになるしょくひん からだのちょうしをととのえるしょくひん エネルギーのもとになるしょくひん

令和５年度１２月

日付

曜日
こんだてめい

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　そ　の　は　た　ら　き

調味料

その他



 学校給食献立表
エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる魚・海藻 緑黄色野菜

その他の野菜・
果物・きのこ

穀類・いも類・
砂糖

油脂・種実 食塩相当量

ごはん 牛乳 牛乳 米 776 kcal

すき焼き 牛肉　豆腐 にんじん 根深ねぎ　こんにゃく　白菜 砂糖 油 しょうゆ　酒 32.6 g

野菜のみそマヨネーズあえ みそ ブロッコリー キャベツ　カリフラワー ごま　マヨネーズ 塩　酢 25.2%

1.7 g

わかめごはん(少なめ） 牛乳 牛乳　（味わかめ） 米　麦 763 kcal

もちっこうどん
もちっこ（油揚げ）
かまぼこ

にんじん　ねぎ たまねぎ
麺　砂糖
(もち米 でんぷん)

しょうゆ　酒 23.7 g

ほうれん草のしょうがあえ ほうれん草 大根　しょうが ごま しょうゆ　みりん　塩 17.2%

（中）プリン （卵） （牛乳　クリーム） （水あめ） （ゼラチン） 3.6 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 733 kcal

（中）ししゃもフリッター (ししゃも) (小麦粉　でんぷん) 油 25.1 g

のりともやしのナムル　 のり にんじん もやし ごま油　ごま しょうゆ　ガーリック 27.5%

キムチチゲ 豚肉　豆腐
キムチ（にんじん）
にら

キムチ(白菜 たまねぎ りんご
にんにく）白菜　えのきだけ
にんにく　しめじ　根深ねぎ

（砂糖） 油
キムチ(塩　しょうゆ
唐辛子　）
酒　塩　しょうゆ

2.4 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 770 kcal

いわしのかぼすレモン煮 （いわし） (かぼす　レモン) (砂糖　でんぷん) （しょうゆ みりん 塩） 31.1 g

ひじきの炒め煮 てんぷら ひじき にんじん　いんげん 砂糖 油 しょうゆ　酒 23.4%

豚汁 豚肉　豆腐　みそ にんじん　ねぎ 大根　白菜　ごぼう 里いも 3.2 g

揚げパン 牛乳 黄粉 牛乳　(脱脂粉乳) パン　砂糖 油 塩 721 kcal

ツナとキャベツの炒め物 ツナ にんじん　小松菜 キャベツ 油　ごま 塩こしょう 28.9 g

ポトフ ウインナー にんじん　ブロッコリー たまねぎ じゃがいも
鶏がら　コンソメ
塩こしょう

33.3%

3.0 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 814 kcal

冬野菜カレー
鶏肉
レンズ豆

チーズ
生クリーム

にんじん
たまねぎ　カリフラワー
大根　れんこん　にんにく
りんご　グリンピース

じゃがいも 油　カレールウ
塩こしょう　ワイン
カレー粉　ケチャップ
ドライカレー

24.9 g

大根とハムのサラダ ハム 大根　きゅうり 油 酢　塩こしょう　しょうゆ 25.1%

2.7 g

ゆかりごはん 牛乳 牛乳 (しそ) 米　麦 (塩) 710 kcal

根菜とひき肉のうま煮 豚肉 にんじん　きぬさや
れんこん　たけのこ　しょうが
しいたけ　こんにゃく

砂糖 ごま油 酒　みりん　しょうゆ 25.4 g

ツナ にんじん　ほうれん草 もやし 砂糖 ごま しょうゆ 20.2%

2.5 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 772 kcal

白菜のクリーム煮
鶏肉
白いんげん豆

牛乳　チーズ にんじん 白菜
じゃがいも
マカロニ　小麦粉

油　バター
ワイン　鶏がら
塩こしょう

31.3 g

カリカリサラダ
大豆　ガルバンゾ―
マローファットピース
レッドキドニー

キャベツ　大根　枝豆 砂糖 油 酢　塩　こしょう 32.2%

りんご りんご 3.2 g

高菜ごはん 牛乳 牛乳 高菜漬け 米　麦 油 酒　しょうゆ 723 kcal

(卵　鶏肉) (チーズ) (にんじん　ほうれん草) (たまねぎ　しいたけ) (砂糖) (油) (しょうゆ　塩) 26.0 g

三色あえ にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖 ごま油 塩　しょうゆ　酢 27.3%

里いものみそ汁 厚揚げ みそ ねぎ 白菜 里いも 3.1 g

黒糖コッペパン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン　黒糖 722 kcal

チャンポン
豚肉  えび
かまぼこ

にんじん
キャベツ たまねぎ
もやし　根深ねぎ

麺 油
塩こしょう　ウスター　酒
とんこつ　鶏がら

28.5 g

れんこんサラダ にんじん れんこん　きゅうり
アーモンド　ごま
マヨネーズ

酢　塩　しょうゆ 27.4%

(中)ヨーグルト ヨーグルト 3.9 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 755 kcal

鶏肉 にんじん
しょうが　たまねぎ
グリンピース

じゃがいも
砂糖　でんぷん

油　 酒　しょうゆ　 22.8 g

のり ほうれん草 しょうゆ 16.7%

みかん みかん 1.2 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 775 kcal

牛肉 にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく じゃがいも　砂糖 油　ごま
酒　しょうゆ
みりん　唐辛子

24.4 g

おからのかきたま汁 卵　おから　豆腐 にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ 塩　しょうゆ 26.4%

2.0 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 798 kcal

ポークビーンズ 大豆 豚肉 にんじん　ピ―マン たまねぎ じゃがいも 油
ケチャップ デミソース
コンソメ　ワイン
塩こしょう　パプリカ

35.4 g

セルリーのマヨネーズあえ 削り節 セルリー　キャベツ マヨネーズ 塩　しょうゆ 30.6%

いちごジャム ジャム 3.1 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 753 kcal

みそおでん
鶏肉　てんぷら みそ
厚揚げ　うずら卵

にんじん こんにゃく　大根 里いも　砂糖 酒 30.1 g

白菜のごまあえ 削り節 小松菜 白菜 砂糖 ごま　ごま油 塩　しょうゆ 22.4%

2.0 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 752 kcal

たらのオーロラあえ (たら) (でんぷん　米粉）砂糖 油　マヨネーズ ケチャップ しょうゆ　酢 29.8 g

切干大根のサラダ ハム きゅうり　切干大根 砂糖 菜の花オイル 酢 しょうゆ　塩こしょう 33.2%

冬野菜のスープ ウインナー にんじん　ブロッコリー 大根　白菜 じゃがいも
鶏がら　塩こしょう
しょうゆ

3.9 g

にんじんピラフ 牛乳 ツナ 牛乳 にんじん 枝豆 米　麦 コンソメ　塩こしょう 825 kcal

かぼちゃのサラダ ハム
しらす干し ヨーグルト
チーズ

かぼちゃ きゅうり
マヨネーズ
アーモンド

 塩 こしょう 27.2 g

ミネストローネ
ベーコン
白いんげん豆

にんじん　トマト たまねぎ　セルリー マカロニ 油
コンソメ　ローリエ
塩こしょう

26.4%

ココアワッフル ワッフル（卵） ワッフル（乳） （砂糖 小麦粉） （油 マーガリン） （ココア） 3.2 g

＊学校行事・物資購入の都合により、献立が変更・中止になる場合があります。

エネルギー 760 kcal

たんぱく質 28.0 g

脂質エネルギー比 25.9%

食塩相当量 2.8 g

今月の平均栄養所要量

22
冬至のかぼちゃ

かぼちゃは冬至に食べられる野菜です。免疫
力を高めるΒカロテンがたくさん含まれ、体外
から侵入したウィルスに対する粘膜の保護にも
大活躍です。(金)

20
みそおでん

大根やにんじんの根菜がおいしい季節です。
こんにゃく、厚揚げ、うずらの卵などと一緒に
じっくり煮込んでいます。大人気メニューです。(水)

21
新メニュー『たらのオーロラあえ』

「たら」は、脂が少ない白身魚です。また、活性
酸素を抑えてくれるグルタチオンが豊富で、身
が柔らかく、消化吸収のよい魚です。今日は、
唐揚げした『たら』を、マヨネーズやケチャップを
使ったオーロラソースであえています。

(木)

18
牛肉とじゃがいものきんぴら煮

牛肉や野菜、油で揚げたじゃがいもが入った
具だくさんのきんぴら煮です。みなさんに人気
の料理です。(月)

19

食育の日『セルリー』

セルリーはカリウムが多く、体の水分と塩分を
調節してくれます。また、熱を下げたり、おなか
の調子を整えてくれたりする働きもします。み
やま市でたくさん取れる野菜です。(火)

牛肉とじゃがいものきんぴら煮

14
れんこん

はすの花の茎の部分が大きくなったところが
「れんこん」です。土の中で育つ根菜類です。
ビタミンCやマンガン、タンニンなどさまざまな
栄養素を含みます。(木)

15
みかん

じゃがいものそぼろ煮
みやま市の特産品です。ビタミンCが多く含ま
れ、かぜの予防に効果的です。白いすじには、
おなかの調子をよくする働きがあります。(金)

ほうれん草の香りあえ

12
りんご

りんごにたくさん含まれているペクチンは、便
秘や下痢の時におなかの調子を整えてくれま
す。りんごの表面のツヤはワックスではなく、り
んご自体から発生している成分によるもので
す。皮も栄養を含んでいますので、皮ごと食べ
ましょう。

(火)

13
里いも

千草焼 里いもは、「ぬめり」と、ねっとりした食感が持ち
味です。カリウムや食物繊維も豊富です。選ぶ
時は、ふっくらと丸く、縞模様がはっきりしてい
るものを選びます。

(水)

8

旬の食べもの

冬が旬の野菜を使ったカレーです。旬の食べ
物は、味がおいしいだけでなく、栄養が一年の
中で一番多く含まれます。また、たくさんできる
ので、価格も安くなります。(金)

11
根菜類

根菜類とは、土の下にできる野菜です。今日
は旬のれんこんとにんじんを使っています。れ
んこんには、ビタミンC、マンガンが、にんじん
には、ビタミンA、食物繊維、カリウムが多く含
まれています。

(月)

6
ひじき

ひじきはわかめやこんぶと同じ海藻の仲間で、
海の中で岩に根をおろして育ちます。骨の健
康維持に欠かせないカルシウムやビタミンKを
含む海草類の1つです。

(水)

7
ブロッコリー

ビタミンA,Ｂ群、Ｃ、カリウム、食物繊維を多く含
んでいます。つぼみの粒が細かく緑色が濃く、
紫がかった色をしている物が美味しいといわれ
ています。

(木)

ツナとほうれん草のごまあえ

緑黄色野菜の一つで、今が旬です。寒い時期
に味がよくなります。ビタミンAやC、カロテンを
豊富に含み、鉄分、カルシウム、マグネシウム
なども多く、和・洋・中のどんな料理にも使える
野菜です。

(月)

5
チゲ

「チゲ」とは、韓国の鍋料理のことをいいます。
キムチチゲはキムチや肉、魚介類、豆腐など
をだし汁で煮込んだ朝鮮半島の鍋料理の一つ
です。本場の韓国では、キムチチゲには発酵
の進んだ酸味のあるキムチを使うことが多いで
す。

(火)

調味料

その他

1
豆腐

もめん豆腐ときぬごし豆腐では、もめん豆腐の
方がたんぱく質やカルシウムが豊富です。か
たさや口あたりが違うので、料理によって使い
分けます。

(金)

4
ほうれん草

令和５年度１２月 みやま市立中学校

日付

曜日
献立名

主な食品とその働き

一口メモ
赤の食品(体の組織を作る) 緑の食品(体の調子を整える) 黄色食品(エネルギーになる)


