


風邪が流行る前に、予防を心がけましょう。 

 

 

 

鼻やのどや胃の粘膜の形成に欠かせ

ないビタミンです。 

ビタミン A が不足すると、鼻やのどの粘

膜が乾燥し、風邪のウイルスが侵入しや

すくなります。 

 

緑黄色野菜などに多く含まれています。

 

 

 

粘膜を強くし、防いでも防ぎきれない

ウイルスに応戦します。ウイルスに対す

る抵抗力を高める働きをします。 

 

果物などに多く含まれます。 
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給食だより

一段と寒くなり、冬らしくなってきましたね。これからは温かいものや冬野菜のおいしい

季節、給食でも身体の温まるメニューを取り入れています。 

寒い日には身体を温める根野菜を食べ、睡眠を十分にとり、寒さに負けない体で、これか

ら迎える寒い冬を乗りきりましょう。 

ビタミンA ビタミンC 

ヌルヌル食品が、インフル

エンザ予防に役立つ食べ物

とされています。 

納豆、オクラ、モロヘイヤ、

ツルムラサキ、サトイモ、ナ

ガイモ、大和イモ、ナメコな

ど、粘りのある食物繊維を

たくさんとりましょう。 

風邪予防レシピ～長芋と大根のスープ～ 

食材  ・大根 100ｇ    ・長芋 100ｇ 

4 名分 ・ウインナー ２本  ・しょうが５g 

        ・水 500 ㏄       ・パセリ 少々 

    ・コンソメ 小さじ 1 

・カレー粉 小さじ１/2 

 

作り方 ①大根と長芋は短冊切り、ウインナーは輪

切り、しょうがは千切りかすりおろして

も良い。 

    ②水にパセリ以外の食材を入れ、弱火でコ

トコト煮る。 

    ③食材がやわらかくなれば、パセリを散ら

して出来上がり！ 
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作り方 

① 水ににぼしを入れ、火にかけてだしをとる。アクをこまめにとり、だしがでたらにぼしを取り

出す。ビーフンは茹でておく。 

② 干ししいたけは水につけておき、戻ったら絞り千切りにする。 

切ったしいたけとしいたけのだし汁を①に入れる。 

③ 玉ねぎは細めのくし切り、にんじんは千切り、青ネギは小口切りにする。 

④ だし汁に豚肉と③の具を入れて具が煮えたら、しょうゆと塩で味付けする。 

⑤ お椀に④の汁、ビーフンを入れたら出来上がり！ 

給食だより

桜の花があちこちで満開になり、いよいよ新年度がスタートしました。 

今年度も給食室から保護者の皆さまにも『食』に興味をもってもらえるよう発信していき

たいと思っています。また、安心・安全な給食を提供すると共に、子供たちと楽しく食育を

していきたいと思っています。今年度もよろしくお願い致します！ 

さて、新しい生活が始まり心も体も少し疲れやすい時期です。そんな時体の不調として出

やすいのが、便秘です。今回は快便をテーマにしましたので参考にしてください。 

おやつは何回あげたらいいの？ 

ビーフン汁(４人分) 給食人気レシピ 

材料 ・ビーフン ３０ｇ程 ・玉ねぎ １/２ ・にんじん １/3 本 ・青ネギ １/2 袋

・豚肉 ４０ｇ程   ・干ししいたけ 適量 ・にぼし(だし) 適量  

・醤油 大さじ１   ・塩 少々 

１～２歳⇒２回、２歳以上⇒午後１回 

毎日同じくらいの時間にあげましょう。 

そうすることで生活リズムが整います。 

おなかにたまるもので。水分を補給 

できるものを添えてください。 

軽い食事と考えてみましょう。 

子供にとっておやつは体と心の栄養のために必要なものです。子供は胃袋

も小さく、消化吸収能力も発達途中なので一日３回の食事だけでは必要な

栄養が整わないのです。 

また子供の体は大人よりも多くの水分を必要としているので、おやつには

飲み物を添えてください。 

どんなものをあげたらいいの？ 

にぼしとしいたけのだしが出てとってもおいしい人気のメニューです。

子供たちは、ちゅるちゅる(ビーフンなどの麺のこと)が大好きです(^^♪ 


