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663

牛乳 赤

うめこんぶあえ

ごはん 黄

キャベツ　　　25 緑　ごま　　　　0.58 黄
もやし 　　　9.7 緑　しおこんぶ　0.25 赤
こまつな 　　9.2 緑　はちみつ　　0.25 黄
ばいにく　　1.19 緑　しょうゆ　　0.25
かつおぶし　0.58 赤

あぶらあげ 　　7 赤　ごぼう　　　　 7 緑
じゃがいも　　20 黄　ほししいたけ 0.5 緑
だいこん　　　20 緑　みそ 　　　　6.5 赤
たまねぎ　　　20 緑　だしパック　1.15
にんじん　　　12 緑

ぐだくさんみそしる

ハンバーグおろしだれ
ハンバーグ 　1こ 赤　しょうゆ　　1.28
だいこんおろし5.33 緑　さとう　　　1.28 黄
　　　　　　　　　　 す　　　　　1.28

１４

553

トマトスープ
ベーコン 　　　5 赤　ﾄﾏﾄピューレー 10
だいず 　　　　8 赤　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.9
じゃがいも　　30 黄　あかワイン 　　1
たまねぎ　　　25 緑　オリーブあぶら0.48 黄
しろいんげんまめ10 黄　しょうゆ　　0.48
にんじん　　　 8 緑　しお　　　　0.05
セロリ　　　 0.5 緑　こしょう　　0.02
むきにんにく 0.3 緑　バジル　　　0.02
　　　　　　　　　　 パセリ　　　0.02

パン 黄 牛乳 赤

ササミフレーク 5 赤　とうもろこし 7.7 緑
ごぼう　　　16.5 緑　ごまドレッシング3.8 黄
えだまめ 　　7.7 緑

ごぼうサラダ

食べ物の

三つの働き 黄
主にエネルギーのもとになる食品

（米、パン、めん類、いも類、
 さとう、あぶらなど）

赤
主に体をつくるもとになる食品

（魚、肉、卵、大豆、大豆製品、牛乳、
  乳製品、小魚、海そうなど）

緑
主に体の調子を整えるもとになる食品

（果物、野菜、きのこなど）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

食べ物の

三つの働き

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

585

しそひじきあえ
キャベツ　　　35 緑　しそひじき　 4.6 赤
こまつな　　　10 緑

ごはん 黄 牛乳 赤

さわら　　 1きれ 赤　さとう　　　　 2 黄
おろししょうが0.75 緑　す　　　　　 1.8
あおねぎ 　　0.5 緑　あぶら　　　 0.5 黄
みそ 　　　　2.5 赤

さわらのすみそだれ

けんちんじる

( (

１８

592

１９ ２０

１５

665

牛乳 赤

わかめととうふのみそしる

コールスローサラダ
キャベツ　　　30 緑　さとう　　　 1.5 黄
とうもろこし　10 緑　あぶら　　　　 1 黄
こまつな 　　　5 緑　しお　　　　 0.1
す 　　　　　2.4　　 こしょう　　0.01

タラのアクアパッツァふう

牛乳 赤

もずくスープ

ごはん 黄

にくだんご　　15 赤　おろししょうが0.5 緑
もずく　　　　12 赤　ちゅうかｽｰﾌﾟのもと1.3
たまねぎ　　　30 緑　さけ 　　　　　1
もやし　　　　15 緑　ごまあぶら 　0.5 黄
にんじん　　　12 緑　しょうゆ 　　0.3
あおねぎ　　　 3 緑　こしょう　　0.02

メルルーサのピリっとジャン

ちゅうかサラダ
キャベツ　　　25 緑　ごま　　　　　 2 黄
こまつな　　　10 緑　ちゅうかﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.7 黄
とうもろこし　10 緑

４ ５

http://www.city.hashimoto.lg.jp/guide/kyoikuiinkai/gakkokyusyoku/index.html

給食センターホームページ

555

ハニーレモンチキン

牛乳 赤パン

オニオンスープ
ベーコン　　　10 赤　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.8
たまねぎ　　　60 緑　しろワイン　　 1
にんじん　　　15 緑　しお　　　　0.05
きのこミックス 3 緑　こしょう　　0.02
　　　　　　　　　　 パセリ　　　0.02

はるのグリーンサラダ
キャベツ　　　29 緑　アスパラガス　 3 緑
こまつな 　　　8 緑　ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄

黄

とりにくでんぷんつき 2こ 赤　レモンかじゅう 2 緑
揚げ油 　　　　　黄　みりん　　　0.56
しょうゆ　　2.24　　 はちみつ 　　0.3 黄

２１ ２２

ふりかえ休日
きゅう  じつ

ごはん 黄

チキンカツ
1きれ 赤

牛乳 赤

ナムル

ごはん 黄

キャベツ　　　30 緑　しょうゆ　　 1.5
こまつな　　　10 緑　ごまあぶら　0.82 黄
ごま 　　　　　2 黄　さとう　　　0.41 黄

ミニポテト

マーボーあつあげ
あつあげ　　61.3 赤　あかみそ　　 4.3 赤
ぶたひきにく　20 赤　しょうゆ 　　　2
たまねぎ　　　52 緑　さけ　　　　1.76
にんじん　　　15 緑　さとう　　　1.76 黄
しろねぎ 　　　4 緑　ごまあぶら 　0.7 黄
ほししいたけ0.88 緑　ちゅうかｽｰﾌﾟのもと0.35
おろししょうが0.53 緑　トウバンジャン0.17
むきにんにく0.44 緑　でんぷん　　 1.1 黄

611

マヨネーズあえ
キャベツ　　　25 緑　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ3.8 黄
こまつな 　　　5 緑　す　　　　　 0.4
とうもろこし 　5 緑　しょうゆ　　 0.4( (

橋本市でとれる

今月のやさいなど

はしもと  し

こん げつ

　　　　　　　　　　　　　　　

つか　　よ てい

たまねぎ、きゅうり、

キャベツ、むきにんにく、

マッシュルームを

使う予定です。

637

牛乳 赤カレーライス
ごはん 　　　　　黄　こめこｶﾚｰﾙｳ　 12
ぶたにく　　　25 赤　ケチャップ 　　2
たまねぎ　　　60 緑　あかワイン 　1.5
じゃがいも　　55 黄　あぶら 　　　　1 黄
にんじん　　　25 緑　ウスターｿｰｽ　　1
きのこミックス 4 緑　はちみつ 　　0.8 黄
おろしにんにく0.5 緑　カレーこ　　0.04
おろししょうが0.5 緑　こしょう　　0.03

いちごとみかんのにしょくゼリー

( (
かいそうサラダ

1こ 黄

わかめ　　　 0.5 赤　にんじん　　　10 緑
とうふ　　　　27 赤　きのこミックス 3 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ 　　　　　6 赤
たまねぎ　　　25 緑　だしパック　1.15
じゃがいも　　20 黄

( (

( (
( (

牛乳 赤

じゃがいものそぼろに
ぶたひきにく　25 赤　えだまめ　　 3.3 緑
じゃがいも　　55 黄　しょうゆ 　　5.7
たまねぎ　　　55 緑　さとう 　　　2.2 黄
にんじん　　　22 緑　さけ　　　　1.65
こんにゃく　16.5 緑　あぶら　　　0.55 黄( (

たまごやき 1こ 赤

メルルーサでんぷんつき 1きれ 赤  
揚げ油　　　　　 黄　しょうゆ　　　 2
あおねぎ 　　1.5 緑　さとう　　　1.33 黄
おろししょうが0.4 緑　す　　　　　　 1
　　　　　　　　　　 トウバンジャン0.07

ごはん 黄

２５ ２６ ２７

666

２８

649

サウザンサラダ
キャベツ　　　30 緑　とうもろこし　 5 緑
こまつな　　　10 緑　ｻｳｻﾞﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.7 黄

パン 黄 牛乳 赤

ぶたにく　　　25 赤　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　 5.06
だいず　　　　20 赤　あかワイン　1.32
じゃがいも　　45 黄　さとう　　　0.55 黄
たまねぎ　　　30 緑　あぶら　　　0.55 黄
にんじん　　　20 緑　しお　　　　0.11
えだまめ　　　 5 緑　こしょう　　0.01
ケチャップ 10.34 　　バジル　　　0.02

ポークビーンズ

586

ちゅうかスープ
わかめ 　　　0.5 赤　ほししいたけ 0.5 緑
とうふ　　　　25 赤　ちゅうかｽｰﾌﾟのもと1.3
じゃがいも　　30 黄　ごまあぶら 　0.5 黄
もやし　　　　20 緑　しょうゆ 　　0.3
たまねぎ　　　15 緑　こしょう　　0.02

ごはん 黄 牛乳 赤

メルルーサ 1きれ 赤　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ6 黄
　　　　　　　　　　 しょうゆ 　　　1

メルルーサのマヨネーズやき

はるさめサラダ

( (

２９

638

牛乳 赤

てづくりふりかけ

かやくうどん
うどん　　　　60 黄　こまつな　　　 8 緑
とりにく　　　10 赤　ほししいたけ　 1 緑
かまぼこ　　　10 赤　しょうゆ 　　　4
あぶらあげ　　 5 赤　みりん 　　　1.5
たまねぎ　　　25 緑　しお 　　　　0.2
だいこん　　　15 緑　だしパック 　1.4
にんじん　　　10 緑

やさいグラタン

ササミフレーク 5 赤　す　　　　　2.85
はるさめ　　　 6 黄　しょうゆ　　 1.9
にんじん　　　10 緑　さとう　　　 1.9 黄
きゅうり 　　　8 緑　ごまあぶら　0.47 黄
ごま 　　　　　2 黄

げんりょうごはん 黄

こめこかきあげ

1こ 黄

牛乳 赤

イタリアンサラダ

たきこみチキンライス

キャベツ　　　28 緑　オリーブあぶら0.45 黄
きゅうり 　　　8 緑　さとう　　　0.34 黄
とうもろこし 　5 緑　しお　　　　0.16
す　　　　　 2.1 　　こしょう　　0.01

ぶたにく　　　 8 赤　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと1.9
だいず　　　　 8 赤　しろワイン　　 1
じゃがいも　　30 黄　あぶら　　　 0.5 黄
たまねぎ　　　25 緑　しお　　　　0.05
にんじん　　　12 緑　こしょう　　0.02
こまつな　　　 5 緑　パセリ　　　0.02
きのこミックス 5 緑
おろししょうが0.5 緑

ぐだくさんスープ

とうにゅうコロッケ

611

ちりめんじゃこ 7 赤　しょうゆ　　 0.9
ごま 　　　　0.9 黄　さとう　　　 0.9 黄
　　　　　　　　　　 みりん 　　　0.9( (

６ ７

542

牛乳 赤

ポテトサラダ

こくとうパン 黄

じゃがいも　　35 黄　たまごなしﾏﾖﾈｰｽﾞ6 黄
えだまめ 　　　8 緑　さとう　　　 0.4 黄
にんじん 　　　7 緑　す　　　　　 0.4

あさり　　　　10 赤　マッシュルーム 3 緑
ぶたにく 　　　5 赤　とうにゅう　　20 赤
だいず　　　　10 赤　こめこﾎﾜｲﾄﾙｳ　 5
たまねぎ　　　35 緑　ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟのもと0.5
キャベツ　　　20 黄　こしょう　　0.02
とうもろこし　 5 緑　パセリ　　　0.02
しろいんげんまめ 3 黄

とうにゅうチャウダー

タラのカレーソース

( (

( (

みどりの日
ひ

１日 ( 金 )…

げんきっ子こんだて

「こどもの日の献立」

です。

今月の予定
こん　 げつ　　　　　  よ　　てい

　　　　　　　　  こ

　　　　　　　　　  ひ　　 こんだて

598

牛乳 赤

にんじんしりしり

ぶたキムチどん

ツナ　　　　　12 赤　レモンかじゅう1.2 緑
にんじん　　　24 緑　さとう　　　 1.2 黄
すりごま 　　1.5 黄　しお　　　　0.17

ひとくちやきいも

ごはん　　　　　 黄　おろししょうが0.45 緑
ぶたにく　　　45 赤　しょうゆ 　　3.2
たまねぎ　　　38 緑　さけ 　　　　1.5
はくさい　　　27 緑　さとう　　　0.95 黄
はくさいキムチ16.2 緑　あぶら　　　0.48 黄
むきにんにく0.45 緑

2こ 黄

598

牛乳 赤

だいこんとにんじんのみそしる

ごはん 黄

わかめ　　　 0.4 赤　にんじん　　　15 緑
とうふ　　　　22 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あぶらあげ 　　7 赤　みそ 　　　　6.5 赤
だいこん　　　40 緑　だしパック　1.15

さばのしょうがやき

じゃことキャベツのあまずあえ
ちりめんじゃこ 5 赤　す　　　　　 1.7
キャベツ　　　30 緑　さとう　　　 1.6 黄
こまつな　　　10 緑　しょうゆ　　　 1

タラ　　　 1きれ 赤　さとう　　　1.25 黄
しょうゆ　　1.25　　 みりん 　　　　1
とんかつｿｰｽ 1.25 　　カレーこ　　 0.3( (( (

かいそうﾐｯｸｽ　 1 赤　あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ2.7
とうもろこし　20 緑

( (

揚げ油 　　　　　黄

27.5 黄

1きれ 赤

1こ 黄

げんきっ子こんだて

713

牛乳 赤

とりにくのてりやき

たけのこごはん

とりにく　 1きれ 赤　さとう　　　1.05 黄
しょうゆ　　3.75 　　ごまあぶら　 0.5 黄

わかめとじゃがいものみそしる

ごはん　　　　　 黄　たけのこごはんのもと13.53

わかめ 　　　0.3 赤　にんじん　　　 5 緑
とうふ　　　　20 赤　こまつな　　　 5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　きのこミックス 3 緑
じゃがいも　　30 黄　みそ　　　　 6.5 赤
たまねぎ　　　20 緑　だしパック　1.15( (

かしわもち 1こ 黄

( ( ((

☆献立表の数量は、小学校

　中学年の１人当りの分量

　で単位はｇです。

☆小学校低学年は中学年の

　分量の 10％減

☆小学校高学年は中学年の

　分量の 10％増

☆中学生は小学校中学年の

　分量の 20％増

こどもの日
ひ

( (

( (

( (

( ( とうふ　　　　20 赤　あおねぎ　　　 3 緑
あぶらあげ 　　7 赤　しょうゆ 　　2.7
だいこん　　　20 緑　みりん　　　0.48
さといも　　　15 黄　しお　　　　0.17
にんじん　　　10 緑　だしパック　1.15
ごぼう　　　　10 緑　あぶら 　　　0.5 黄
こんにゃく 　　5 緑　ごまあぶら 　0.5 黄

( (

( (

1こ 赤

( (

( (

( (

( (
( (

( (

( (

( (

( (( (

( ( ( (

( (

キャベツのみそしる
とうふ　　　　20 赤　にんじん　　　15 緑
あぶらあげ 　　7 赤　きのこミックス 5 緑
キャベツ　　　25 緑　みそ 　　　　6.5 赤
じゃがいも　　15 黄　だしパック　1.15

ごはん 黄 牛乳 赤

ほねく　　 1まい 赤　でんぷん　　 0.5 黄
こめこ 　　　　6 黄　揚げ油　　　　　 黄

ほねくのこめこあげ

うめおかかあえ
だいこん　　　35 緑　かつおぶし　 0.7 赤
こまつな　　　10 緑　しょうゆ　　0.34
ばいにく　　1.19 緑

( (

( (

( (

( (

( (
揚げ油 　　　　　黄

( (

( (
( (

ごはん　　　　　 黄　チキンライスのもと13.67

1こ 赤

揚げ油 　　　　　黄

( ( ( (

( (

( (



　風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたころ

でしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。

毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。

　　かぜかお　　　　　　　　　　　　　　  き せつ　　　　　　　　　　　　　　しんねん  ど　　　　　　　　  げつ　 あたら　　　かんきょう　　　　な

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  あ　　　　きんちょうかん　　　　　　　　　こころ　からだ　 つか　　　　 で　　　　　　　 じ　き

まいにち　　げん  き　　　す　　　　　　　　　　　　　　しょくじ　　 すいみん　　うんどう　　　　　　　　  い しき

　　　　　野菜、きのこ、海そう、いも類などは、ビタミン、ミネラル（無機質）、

食物せんいを多く含み、体の調子を整えます。なお、いも類は炭水化物も多く、エ

ネルギー源にもなります。

　　　　　　　  　   や さい　　　　　　　　　かい　　　　　　　　　るい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  む　き しつ

しょくもつ　　　　　　おお　  ふく　　　からだ ちょう し　 ととの　　　　　　　　　　　　　　　  るい　  たんすい か ぶつ　 おお

　　　　　　　 げん

運動と栄養
　　　　　　　　　　　　　　　　　小学校では運動会の練習が、中学校では大会に向けて部活動が本格的になる時期です。

　　　　　　　　　　　　　　　　活発に運動するとエネルギーの消費量が増え、いろいろな栄養素が必要になります。た

くさん食べること（量）と、バランスよく食べること（内容）の 2 つを大切にしましょう。毎日の食事では、以下の 6 つを

そろえると、運動に必要なエネルギーや体に大切な栄養素をかたよりなくとりやすくなります。　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　しょうがっこう　　　  うんどうかい　   れんしゅう　　  ちゅうがっこう　　　  たいかい　　 む　　　　   ぶ かつどう　　ほんかくてき　　　　　　  じ　き

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　かっぱつ　  うんどう　　　　　　　　　　　　　　　　　  しょうひりょう　　ふ　　　　　　　　　　　　　　 えいよう  そ　　  ひつよう

　　　　  　　た　　　　　　　　　　りょう　　　　　　　　　　　　　　　　　  た　　　　　　　　　　　ないよう　　　　　　　　　　たいせつ　　　　　　　　　　　　　　まいにち　 しょくじ　　　　　　　い　か

　　　　　　　　　　　   うんどう　　ひつよう　　　　　　　　　　　　　  からだ　 たいせつ　　えいよう  そ

　　　　　牛乳や乳製品にはカルシウムやたん

ぱく質が多く、体づくりの材料になります。

さらに多種多様な栄養素も含み、食事全体の栄

養バランスを整えるのにも役立ちます。

　　　　　　 　  ぎゅうにゅうにゅうせいひん

　  　　しつ　  おお　　　からだ　　　　　　ざいりょう

　　　　　  た しゅ  た よう　 えいよう そ　　ふく　　  しょく じ ぜんたい　  えい

よう　　　　　　　　 ととの　　　　　　　　 やく だ

　　　　　肉、魚、卵、大豆・大豆製品などは

たんぱく質を多く含み、体をつくる材料になり

ます。また豚肉や大豆に多いビタミンＢ1 は炭

水化物を効率よくエネルギーに変えます。

　　　　　　　　　にく　 さかな  たまご　だい ず　　 だいず せいひん

　　　　　　　しつ　　おお　  ふく　　　からだ　　　　　　 ざいりょう

　　　　　　　　　ぶたにく　  だい ず　　おお　　　　　　　　　　　　　   たん

すい か ぶつ　  こうりつ　　　　　　　　　　　　　　  か

　　　　　　　ビタミン C や食物せんいを

多く含み、体の調子を整えます。またビタ

ミン C は疲労回復にも役立ちます。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくもつ

おお　  ふく　　　からだ  ちょうし　ととの

　　　　　　　   ひ ろうかいふく　　　やく だ

　　　　ご飯、パン、めんなどの主食は炭水化物を多く含み、体を動かすためのエネル

ギー源として最も重要なものです。朝食には腹持ちのよいご飯がとくにオススメです。

　　　　　　　　　はん　　　　　　　　　　　　　　　　しゅしょく　たんすいか ぶつ　 おお　　ふく　　 からだ　 うご

　　　  げん　　　　  もっと  じゅうよう　　　　　　　　　ちょうしょく　　 はら も　　　　　　　　　 はん

　　　　体を温め、水分を補給します。具だくさんにす

ると、さまざまな栄養素を効率よく補うことができます。

　　　　　  　からだ　あたた　　 すいぶん　  ほきゅう　　　　　　　 ぐ

　　　　　　　　　　　　　　 えいよう そ　　こうりつ　　  おぎな

　なお、近年の気候変化で、5 月に気温が急に高くなる日が多くなっています。この時期の体はまだ暑さに慣れていません。帽子をかぶる、こ

まめに水分補給をする、体を動かすときには無理せず途中で休憩を入れて日陰などの涼しい場所で休むなどして、体調管理に気をつけましょう。

  　　　　　　　 きんねん　  き こうへんか　　　　　がつ　　 きおん　きゅう　たか　　　　　  ひ　  おお　　　　　　　　　　　　　　　　　   じ  き　 からだ　　　　  あつ　　　   な　　　　　　　　　　　　  ぼうし

　　　　　　すいぶんほきゅう　　　　　 からだ　 うご　　　　　　　　　　  む　り　　　 とちゅう　きゅうけい　い　　　　 ひ かげ　　　　　すず　　　  ば しょ　  やす　　　　　　　　　　たいちょうかんり　 き

副菜 牛乳

主菜

汁物主食

くだもの

ふくさい ぎゅうにゅう

しゅさい

しゅしょく しるもの

うん　　どう　　　　　　えい　　よう

運動と栄養

朝・昼・夕の３食

を決まった時間に

食べましょう。

あさ　　 ひる　　  ゆう　　　  しょく

　　　き　　　　　　　 じ　かん

  た

早寝・早起きを

心がけましょう。

はや  ね　　　はや  お

こころ

日中は元気に体を

動かしましょう。

にっちゅう　　げん き　　からだ

うご

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養の

バランスが整いやすくなります。

しゅしょく　しゅさい　　ふくさい　　　　　　　　　　　　　　えいよう

　　　　　　　　　  ととの

朝起きたら日光を浴びる習慣をつけると、

生活リズムが整い、１日を気持ちよくス

タートできます。

あさ  お　　　　　　 にっこう　　  あ　　　　しゅうかん

せいかつ　　　　　　　  ととの　　　　　 にち　　  き　も

適度な運動は、食事をおいしく感じたり、

質のよい睡眠につながったりと、いいこ

とがたくさんあります。

てき  ど　　 うんどう　　　　しょくじ　　　　　　　　　　かん

しつ　　　　　　すいみん

　毎年５月５日は、男の子の健やかな成長と幸せを願う「端午の節句」です。中国から伝わった行事で、別名で「菖蒲の節句」ともいいます。

もとは邪気を払うとされる菖蒲やよもぎを摘んで、家の軒先に飾ったり、お風呂に入れたりして無病息災を願う風習がありました。江戸時代

の武家社会において、菖蒲が「尚武（武を尊ぶこと）」や「勝負」に通じることから男の子の節句となり、武者人形やかぶとなどを飾るように

なりました。５月５日は、「こどもの日」でもありますが、こどもの日は男女関係なく、「こどもの人格を重んじ、こどもの幸福をはかるとと

もに、母に感謝する」ことを目的に制定された国民の祝日で、本来は別の行事です。

  　　  まいとし　　がつ　　 か　　　　おとこ　　こ　　  すこ　　　　　 せいちょう　しあわ　　　  ねが　　　　たん ご　　  せっ く　　　　　　　　ちゅうごく　　　  つた　　　　　 ぎょうじ　　　　  べつめい　　　　しょうぶ　　せっく

　　　　　　　じゃ  き　　  はら　　　　　　　　　　しょうぶ　　　　　　　　　　  つ　　　　　　 いえ　　のきさき　　かざ　　　　　　　　　　 ふ　ろ　　   い　　　　　　　　　　  むびょうそくさい　　ねが　 ふうしゅう　　　　　　　　　　　　　　 え　ど  じ だい

　　　  ぶ　け  しゃかい　　　　　　　　　  しょうぶ　　　　しょうぶ　　　ぶ　　とうと　　　　　　　　　　　　しょうぶ　　　　つう　　　　　　　　　　　  おとこ　　こ　　  せっ く　　　　　　　　　むしゃにんぎょう　　　　　　　　　　　　　  かざ

　　　　　　　　　　　　　　　がつ　　  か　　　　　　　　　　　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ　　  だんじょかんけい　　　　　　　　　　　　　　　じんかく　　おも　　　　　　　　　　　　　　こうふく

　　　　　　　 はは　　かんしゃ　　　　　　　　　　　　もくてき　　せいてい　　　　　　こくみん　しゅくじつ　　　　ほんらい　　べつ　　ぎょうじ
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