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４ 月 （金曜日
よ う び

） 

使用
し よ う

器具
き ぐ

 

スーパーなどで１年中
ねんなか

見
み

かける『レタス』ですが、『レタス』の

旬
しゅん

は年
ねん

２回
かい

で、４月
がつ

～８月
がつ

と１１月
がつ

～１２月
がつ

です。みなさんは、

普段
ふ だ ん

『レタス』はどのようにして食
た

べますか？サラダなど生
なま

で食
た

べ

ることが多
おお

いのではないでしょうか。実
じつ

は、炒
いた

め物
もの

やスープなど

加熱
か ね つ

しでもおいしく食
た

べられます。加熱
か ね つ

するとしんなりしてカサが

減
へ

るので、生
なま

で食
た

べるよりもたくさん食
た

べられるのでおすすめで

す。今日
き ょ う

は、生
なま

とは違
ちが

った『レタス』の食感
しょっかん

を味
あじ

わいましょう。 

● チャーハン しゃもじ ふかざら 

● レタススープ おたま しるわん 

● ジョア   

●    

 

 

 

ひとくちメモ 

配膳図
はいぜんず

・目安量
めやすりょう

 

12 日 
 


