
 
 今年

こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝
あさ

と夜
よる

はグッと冷
ひ

え込
こ

むようになりま

したね。｢子
こ

どもは風
かぜ

の子｣と言
い

って、外
そと

でしっかり遊
あそ

ぶことは望
のぞ

ましいのですが、体 調
たいちょう

管理
か ん り

には気
き

をつけたい

ものです。 

 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みがまってるよ！かぜやインフルエンザに負
ま

けない 体
からだ

をつくろうね。 

 
 
 
 
 
 
 

 

冬休
ふゆやす

みにチャレンジしよう！自分
じ ぶ ん

で作
つく

る朝
あさ

ごはん 

★ 朝 食
ちょうしょく

づくりのポイント★ 

① 短時間
た ん じ か ん

で簡
かん

単
たん

にできること 

② 栄養
えいよう

バランスがとれていること 

（主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえたり、３つのグループの食 品
しょくひん

をそろえたりすると 

栄養
えいよう

バランスがよくなります） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 育 だ よ り 
Ｒ４．１2 月 

    食育担当 

 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

の多
おお

くはウイルス

感染
かんせん

です。かぜやインフルエンザにかからないた

めにも、日
ひ

ごろから免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗 力
こうりょく

をアップさせ

ましょう。食事
しょくじ

では、たんぱく質
しつ

、脂肪
し ぼ う

、ビタミ

ンＣ、ビタミンＡの４つの栄養素
え い よ う そ

をバランスよく

とりましょう。適度
て き ど

な運動
うんどう

、そして十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とりましょう。 

 家
いえ

に あるも ので、簡単
かんたん

な

朝 食
ちょうしょく

づくりにチャレンジし

てみましょう。パンの上
うえ

にチー

ズ、ハムやレタスなどを重
かさ

ねる

だけで、３つのグループがそろ

った 朝 食
ちょうしょく

ができます。 
 

食
しょく

パン  スライスチーズ   レタス    ハム 

ごはん       納豆
なっとう

         みそ汁
しる

 

 

このみそてるてる１つをおわんに入

れ、お湯をそそげば、おみそしるもか

んたん！わかめやねぎ、豆腐などを具

にしたら、とってもいいね！ 

 



 

 

★大河内小学校 4年生
ねんせい

 

  4年生
ねんせい

の育てた大根
だいこん

が 12月
がつ

７日
か

の「ほうれん草と大根のナムル」に使
つか

われます。当日
とうじつ

が楽
たの

しみですね。 

 

 ★熊毛北高校の調理研究部の生徒さんが考えた献立の実施 

  12 月 7 日 きくらげの焼きそば風 ほうれん草と大根のナムル 

  12 月 14 日 さつまいもスープ 

 

 

 

 
 

みんな、分
わ

かるかな？栄養
えいよう

の先生
せんせい

からの 挑 戦 状
ちょうせんじょう

！！ クイズに答
こた

えてね！！ 

 

だいこんがおいしい季節
き せ つ

になりました。 

だいこんの中
なか

で一番
いちばん

、辛
から

く感
かん

じるのはどの部分
ぶ ぶ ん

でしょう？ 

 

   ①上
うえ

のほう   ②真
ま

ん中
なか

   ③先
さき

のほう 

 

12 月の食育の取組 

レシピを紹介
しょうかい

します！ （熊毛北高校の調理研究部の生徒さんからレシピをいただきました） 

12 月７日 ほうれん草と大根のナムル風サラダ 

（材料）１人分 

ほうれん草…２株    大根…１００ｇ 

●中華だし…小さじ１/２     

●ごま油…小さじ 1/2 

●こしょう…少々 

●白ごま…適量 

●醤油…小さじ１ 

 

12 月 1４日 さつまいもスープ 

（材料）１人分 

さつまいも…１本 

牛乳…２００㎖ 

コンソメ…1/2 個 

砂糖…ひとつまみ 

 

   

 
 

  

←① 
 
←② 
 
←③ 

 

（作り方） 

① ほうれん草はゆでて流水で冷ます。水分を絞り、３㎝幅に切る。 

② 大根を細切りにし、塩もみし、少しおく。水分を絞る。 

③ ●を合わせておく。 

④ ほうれん草を③で和える。 

⑤ ②と④を和える。 

（作り方） 

① さつまいもの皮をむき、一口大に切り、柔らかくなるまでゆ

でる。 

② ゆでたさつまいもをつぶす。 

③ さつまいも、牛乳、コンソメ、砂糖を入れて火にかける。 

④ 味を調整して完成。 

（こたえ）③ 


