
 

  

  

 クリスマスに大みそか、お正月と行事が続き、ごちそうを食べる機会の多い冬休みで

すが、食べすぎには気をつけましょう。また、寒さがきびしく空気が乾燥しているので、

かぜやインフルエンザにかかりやすい時期です。体調をととのえ、冬休みを元気にすご

しましょう。 

冬休みを元気に
すごすための
１０か条

①朝ごはんを必ず食べま
しょう。

②夜ふかしをしないで、早
寝早起きを心がけましょ
う。

③１日３食決まった時間
に食べましょう。

④いろいろな食材をバラ
ンスよく食べましょう。

⑤食事はよくかんで食べ
ましょう。

⑥おやつは時間と量を決
めて食べましょう。

⑦適度に
体を動か
しましょう。

⑧外から帰ったら、手洗
い・うがいを必ずしましょ
う。

⑨体重の増
えすぎに注
意しましょう。

⑩家族そろって、
食卓を囲みましょう。
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 １１月１５日、たて割り班給食がありました。校庭がないので、教室にレジャーシー

トをひいたり机をつけたりして、班ごとに給食室で作ったお弁当を食べました。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の献立から ～あさりのカリッとサラダ～ 

材料（４人分）                   作り方 

あさりむき身  ６０ｇ   にんじん  ２５ｇ   １．あさりに下味をつけて、  

しょうが     少量   キャベツ １５０ｇ    粉をまぶして油であげる 

しょうゆ   小さじ２   きゅうり  ５０ｇ   ２．にんじん、キャベツは 

みりん    小さじ１   白ごま  小さじ２    千切りにして茹でる 

小麦粉    大さじ１   ごま油  小さじ１   ３．きゅうりは輪切り 

でんぷん   大さじ１   しょうゆ 小さじ２   ４．野菜とあさりをドレッシ 

揚げ油      適量   さとう  小さじ２    ングであえる 

              酢    大さじ１ 

              洋からし   少々 

家庭数配布 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

当日の献立：ｺｰﾝﾋﾟﾗﾌ･牛乳･鶏肉のｼﾞﾝｷﾞｽｶﾝ焼き・

粉ふき芋･小松菜ｻﾗﾀﾞ･ﾎﾞｲﾙｳｨﾝﾅｰ･ﾐﾆﾄﾏﾄ･みかん 
 

 


