
今日
き ょ う

は“レタス”のお話
はなし

です。レタスと言
い

えば、生
なま

でサ

ラダに使
つか

われることが多
おお

いのですが、今日
き ょ う

はチャーハンに

入
い

れました。レタスは“チシャ”とも呼
よ

ばれ、たくさんの種類
しゅるい

があります。薄緑色
うすみどりいろ

の葉
は

がキャベツのように玉
たま

になってい

るものがふつう“レタス”と呼
よ

んでいるものです。緑色
みどりいろ

の

濃
こ

い葉
は

の“サラダ菜
な

”や縮
ちぢ

れた葉
は

の“サニーレタス”など

もレタスの仲間
な か ま

です。レタスにはビタミンＣ
シー

やビタミンＡ
エー

、

食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれ、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。今日
き ょ う

は生
なま

のレタスをごはんと一緒
いっしょ

に炒
いた

めた“レタスチャーハン”

です。レタスの食感
しょっかん

も味
あじ

わって食
た

べてみてください。 

 

 

  きゅうしょくしつからのおしらせ 
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