
ハンバーガーハンバーガーハンバーガーハンバーガー ３００kcal３００kcal３００kcal３００kcal ごはんごはんごはんごはん ２３０kcal２３０kcal２３０kcal２３０kcalオムレツオムレツオムレツオムレツ １８０kcal１８０kcal１８０kcal１８０kcal フランスパン（中１個）フランスパン（中１個）フランスパン（中１個）フランスパン（中１個） ２８０kcal２８０kcal２８０kcal２８０kcalハンバーグハンバーグハンバーグハンバーグ ４４０kcal４４０kcal４４０kcal４４０kcal ショートケーキショートケーキショートケーキショートケーキ ３００kcal３００kcal３００kcal３００kcalミートスパゲッティミートスパゲッティミートスパゲッティミートスパゲッティ ７２０kcal７２０kcal７２０kcal７２０kcal ミックスサンドウィッチミックスサンドウィッチミックスサンドウィッチミックスサンドウィッチ ４００kcal４００kcal４００kcal４００kcalホットドッグホットドッグホットドッグホットドッグ ３００kcal３００kcal３００kcal３００kcal 牛乳（２００ｍｌ）牛乳（２００ｍｌ）牛乳（２００ｍｌ）牛乳（２００ｍｌ） １３０kcal１３０kcal１３０kcal１３０kcalピザピザピザピザ ６００kcal６００kcal６００kcal６００kcal サラダ（ドレッシングなし）サラダ（ドレッシングなし）サラダ（ドレッシングなし）サラダ（ドレッシングなし）   ２０kcal  ２０kcal  ２０kcal  ２０kcal寿司（10貫）寿司（10貫）寿司（10貫）寿司（10貫） ６２０kcal６２０kcal６２０kcal６２０kcal プリンプリンプリンプリン １３０kcal１３０kcal１３０kcal１３０kcalウインナーソーセージ（3本）ウインナーソーセージ（3本）ウインナーソーセージ（3本）ウインナーソーセージ（3本） １６０kcal１６０kcal１６０kcal１６０kcal カットフルーツ*カットフルーツ*カットフルーツ*カットフルーツ* １４０kcal１４０kcal１４０kcal１４０kcalフライドチキン（中１個）フライドチキン（中１個）フライドチキン（中１個）フライドチキン（中１個） ２８０kcal２８０kcal２８０kcal２８０kcal アイスクリーム（ｳｴﾊｰｽ付）アイスクリーム（ｳｴﾊｰｽ付）アイスクリーム（ｳｴﾊｰｽ付）アイスクリーム（ｳｴﾊｰｽ付） １２０kcal１２０kcal１２０kcal１２０kcalカレーライスカレーライスカレーライスカレーライス ６００kcal６００kcal６００kcal６００kcal ヨーグルト（５０ｇ）ヨーグルト（５０ｇ）ヨーグルト（５０ｇ）ヨーグルト（５０ｇ）   ４０kcal  ４０kcal  ４０kcal  ４０kcalフライドポテト（１００ｇ）フライドポテト（１００ｇ）フライドポテト（１００ｇ）フライドポテト（１００ｇ） ２４０kcal２４０kcal２４０kcal２４０kcal オレンジジュースオレンジジュースオレンジジュースオレンジジュース   ９０kcal  ９０kcal  ９０kcal  ９０kcal納豆納豆納豆納豆 １００kcal１００kcal１００kcal１００kcal チョコレートパフェチョコレートパフェチョコレートパフェチョコレートパフェ ４５０kcal４５０kcal４５０kcal４５０kcal緑茶緑茶緑茶緑茶      ０kcal     ０kcal     ０kcal     ０kcal味噌汁（豆腐、ねぎ、しめじ）味噌汁（豆腐、ねぎ、しめじ）味噌汁（豆腐、ねぎ、しめじ）味噌汁（豆腐、ねぎ、しめじ）   ６０kcal  ６０kcal  ６０kcal  ６０kcal

Hi, friends 2 Lesson 9 P.38,39 Activity①      ランチメニューを作ろう
カロリー表カロリー表カロリー表カロリー表

＊ﾘﾝｺﾞ1/4個３５kcal、ｲﾁｺﾞ３個１５kcal､ｷｳｲﾌﾙｰﾂ２５＊ﾘﾝｺﾞ1/4個３５kcal、ｲﾁｺﾞ３個１５kcal､ｷｳｲﾌﾙｰﾂ２５＊ﾘﾝｺﾞ1/4個３５kcal、ｲﾁｺﾞ３個１５kcal､ｷｳｲﾌﾙｰﾂ２５＊ﾘﾝｺﾞ1/4個３５kcal、ｲﾁｺﾞ３個１５kcal､ｷｳｲﾌﾙｰﾂ２５kcal､kcal､kcal､kcal､   ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ１５kcal、ぶどう50kcal   ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ１５kcal、ぶどう50kcal   ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ１５kcal、ぶどう50kcal   ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ１５kcal、ぶどう50kcal


