
 のどや鼻
はな

などの 

粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する 

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 
長嶺小学校

給食だより

１２月

 寒
さむ

くなると体
からだ

の免
めん

疫
えき

力
りょく

が弱
よわ

くなり、風
かぜ

邪を引
ひ

きやすく 

なります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきるためには、日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

す 

ことが重
じゅう

要
よう

です。手
て

洗
あら

いうがいを忘
わす

れず、栄養
えいよう

バランスの 

整
ととの

った食事
しょくじ

をしっかりとり、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

【風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つ栄
えい

養
よう

素
そ

】 

ひごまるデー レシピ紹介！～さつまいものカレーいため～
＜材料＞ ４人分
豚肉 60g
さつまいも 1/2本(100g)
れんこん 1/4節(30g)
ごぼう 1/6本(20g)
玉ねぎ 1/4個(40g)
にんじん ２㎝(20g)
しょうが 1/4かけ

揚げ油 適量
濃口醤油 小さじ1
淡口醬油 小さじ1
酒 小さじ1/2
砂糖 小さじ1弱
カレー粉 適量
炒め油 適量

※材料は中学年の分量ですので少な目です。ご家庭で調整してください。

＜作り方＞
①豚肉は一口大に切る。にんじん、玉ねぎは短冊切り、
しょうがはみじん切りにする。

②さつまいもは2ｃｍの角切り、れんこんはいちょう切り、
ごぼうは大きめのささがきにし、それぞれ水にさらして
アク抜きし、水気を拭き取る。

③鍋に油を入れ、１６０～１７０℃くらいの温度で、さつま
いも、れんこん、ごぼうを素揚げする。

④フライパンに油、しょうが、豚肉を入れて炒め、にんじん、
玉ねぎも加えて炒める。火が通ったら調味料を加える。

⑤③のさつまいも・れんこん・ごぼうを加えて、よくからめ、
味をととのえて、できあがり♪

食物繊維が
多く、整腸作用を
高めます。

【風
か

邪
ぜ

のときの食事
しょくじ

】 
風
かぜ

邪のひき始
はじ

めにも 

たんぱく質
しつ

 

ビタミンA
えー

 

ビタミンC
しー

 

ビタミンB
びー

１
わん

 ビタミンB
びー

２
つー

 

 基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけ、 

細菌
さいきん

やウイルスへの 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

 体
からだ

を温
あたた

かくして安静
あんせい

にし、水分
すいぶん

と栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

に努
つと

めましょう。脂肪
し ぼ う

や食物
しょくもつ

せんいの多
おお

い食品
しょくひん

は控
ひか

え、消化
しょうか

のよいものがオススメです！下痢
げ り

・

発熱
はつねつ

がある場合
ば あ い

は、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が特
とく

に大切
たいせつ

です。 

スープやみそ汁
しる

、りんご果汁
かじゅう

、ホットミルクなど

でビタミンやミネラルも一緒
いっしょ

にとるとよいです。

また、ビタミンB
びー

１
わん

・B
びー

２
つー

は体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

を防
ふせ

ぎ、

回復
かいふく

を助
たす

けてくれる栄養素
えいようそ

です。 

ピーマン

だいず

さかなたまご

にく

ぎゅにゅう
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かき

ブロッコリー
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だいず うなぎ

げんまい

たまごぎゅにゅう

アーモンド

さば

調
味
料


