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じ ょ う も ん じ だ い

と火焔型
か え ん が た

土器
ど き

のクニ』です。

　縄文時代
じ ょ う も ん じ だ い

に食
た

べられていたとされる食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

します。

　旬
しゅん

の食材
しょくざい

やだしのうま味
み

、香辛料
こうしんり ょう

などの風味
ふ う み

を生
い

かし、塩分控
えんぶんひか

え

ごまあえごぼうの やさいかぼちゃのバンバンジー

にくどうふごまあえ

ふの
みそしるごはん

あつあげの
みそいため

カリコリ
きゅうり

かきたま
じる

ごはん

メバルの
うめおかか

あげ

ごまひたし

しお
とりじる

ごはん

さばの
あまから
やき

じゃがいも
のきんぴら

わかめの
みそしる

ごはん

まめみそ
ごま

ドレッシング
あえ

こうや
どうふの

たまごとじに

ごはん
（コシヒカリ）

さけと
だいずの
あげに

おひたし

やまのさち
じる

ごはん
（コシヒカリ）

あつあげの
チリソース

チャプチェ

ワンタン
スープ

ごはん

あつやき
たまご

おかか
あえ

にくじゃが
コーン
ごはん

ギョーザ
２こ

もやしの
ちゅうか
あえ

マーボー
じゃが

ごはん

ツナそぼろ
どんのぐ

かおりづけ

さわにわんごはん

あさづけ

あんかけ
ラーメン
スープ

ちゅうか
めん

じゃがチーズ
ほうれんそう

オムレツ

しょうゆ
フレンチ

チキン
クリーム
スープ

ごはん

くるまふの
なんばんづけ

コーン
いり
ひたし

つまりの
とんじるごはん

フレンチ
サラダ

なつやさいの
ハヤシライス

かみかみ
サラダ

あつあげと
きのこの
カレー

レモンゼリー
チキン

たれかつ
いろどり
あえ

なめこ
じる

ごはん
（コシヒカリ）

かみかみどん
のぐ

のりず
あえ

とうふの
みそしる

ごはん
（コシヒカリ）

イラスト

コロッケ

グリーン
サラダ

ミートボール
トマトスープ

ごはん

はるさめ
サラダ

ちゅうかどん

りんごゼリー

ぶたにくの

ﾊﾆｰｼﾞﾝｼﾞｬｰ

いため

しおこんぶ
あえ

きりぼし
だいこんの
みそしる

ごはん

ひじきの
マリネ

セルフチキン
ライス

やさい
スープ

あじの
カレーふうみ

あげ

ひじきの
そぼろに

キャベツの
みそしる

ごはん

とおかまちメニュー

へるっしょメニュー

・ごはん
・チキンライスのぐ


