
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ寒い日が続きますね。給食ではお正月明けから一週間おせち料理を作りました。 

栗きんとん、田作り、煮しめなど子ども達に少しでもおせち料理を目にして欲しいという思いがあります。 

お正月開けで疲れが出やすい時期です。体調に気を付けましょう。 

きゅうしょくだより 
 

石山くじら保育園 令和 6年 1月 31日  

 

 

 

 

 

 

 

    旬の野菜を食べよう！ 

♦キャベツ♦ 

キャベツにはビタミン C、ビタミン Uが豊富です。 

寒い季節の風邪対策に必要な野菜の 1つです。 

～

・巻きがしっかりしていて、持った時にずっしりと

重く、かたいもの 

 

♦みかん♦ 

みかんにはビタミン Cが豊富です。 

肌荒れや風邪予防に効果があると言われています。 

～ ～ 

ヘタ…小さめで少し枯れている 

色、ツヤ…濃いだいだい色 

皮…ふかふかしておらず張りがある 

 

 

 

   もやしのナムル（1人分） 

もやし   ４０g  A濃口しょうゆ ２ｇ    

にんじん １３ｇ  Ａ塩      １ｇ  

ごま    ２ｇ  A 鶏がらだし  ２ｇ   

① にんじんを千切りにする 

② もやしとにんじんをゆがく 

③ 野菜の水分を絞り、調味料 Aとごまを和

える 

●もやしだけでもおいしいです 

きゅうりや春雨を入れてもおいしく作れます！ 

 

 

レシピ紹介 

食育の日 

３月は「熊本県の郷土料理」です。 

  丈夫な体を作るためには…  

風邪から子どもを守るために、食生活で免疫力を高め 

ましょう。そのためには、朝ごはんは毎日食べましょ

う。朝ごはんを食べると免疫力が高まり、自律神経の

バランスが整えられます。自律神経の動きが整うこと

で心と体も健やかに育ちます。朝ごはんは良質な「た

んぱく質」を含む牛乳、ヨーグルト、納豆などを食べ

ましょう。朝ごはんが食べにくい時は果物がおすすめ

です‼ 

 

 

 
 


