
鮭のフライパン蒸し

紅芋の茶巾しぼり

チンゲン菜と
桜えびスープ

島どうふの白和え桜えびせんべい ヘルシーごまとんかつ

じゃがいものおやき
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りんごヨーグルト

65ｍｇ88ｍｇ111ｍｇ

64ｍｇ 37ｍｇ 56ｍｇ

104ｍｇ 172ｍｇ

骨粗鬆症予防に
1日600mg以上
カルシウムを
とりましょう

たんぱく質や各種
ビタミンも一緒に
とることで
カルシウム吸収率
もUP✨


