
　今年
こ と し

も残
の こ

すところあと1か月
げ つ

になりました。かぜなどで体調
たいちょう

をくずさないように、手洗
て あ ら

い、うがいに加
く わ

えて

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

と規則
き そ く

正
た だ

しい生活習慣
せいか つし ゅう か ん

を心
こころ

がけて、楽
た の

しい冬休
ふ ゆ や す

みを迎
む か

えましょう。

　寒
さ む

さに負
ま

けない！～冬
ふ ゆ

の生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

～

☆鍋
なべ

料理
りょうり

がおすすめ☆

たんぱく質
し つ

ビタミンＡ ビタミンＣ 　 肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などの食材
しょくざい

を

 使
つか

うことが多
おお

く、不足
ふ そ く

しがち

 な野菜
や さ い

もたくさん食
た

べるこ

 とができ、体
からだ

も温
あたた

まります。

　 寒
さむ

さに負
ま

けない、丈夫
じ ょ う ぶ

な 　体
からだ

の中
な か

の免疫
め ん え き

の働
はたら

きを高
た か

め、

体
からだ

をつくります。 　冬
ふゆ

に多
おお

い肌荒
は だ あ

れを防
ふせ

ぎます。

早寝
は や ね

・早起
は や お

きをしよう！ 手洗
て あ ら

いをしよう！ 　   うがいをしよう！ 　適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をしよう！

水
みず

が冷
つめ

たく感
か ん

じます   ブクブクうがいとガラ 適度
て き ど

な運動
う ん ど う

は、免疫力
めんえきりょく

を

規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せいか つ

をし、睡眠
すい みん

を が、石
せ っ

けんを使
つ か

って   ガラうがいの3つの 高
た か

めます。準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

と水分
すいぶん

十分
じゅうぶん

にとりましょう。 丁寧
ていねい

に洗
あ ら

いましょう。   うがいをしましょう。 補給
ほ き ゅ う

を忘
わ す

れずにしましょう。

　高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を乾燥
かんそう

して作
つく

られているので、子
こ

どもたちに必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

、

☆高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮物
に も の

☆
カルシウムなどの栄養素

え い よ う そ

がギュッと濃縮
のうしゅく

されています。

＜材料
ざいりょう

（４人分
にん ぶん

）＞ ＜作
つ く

り方
か た

＞

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

５０ｇ 酒
さけ

小
こ

さじ１ 高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

はぬるま湯
ゆ

に１５分
ふ ん

くらい浸
ひた

して戻
も ど

し、しぼっ

鶏
と り

もも肉
に く

５０ｇ 砂糖
さ と う

大
おお

さじ１ て水
みず

をきり、サイコロ状
じょう

に切
き

る。

じゃがいも 中
ちゅう

１個
こ

みりん 小
こ

さじ１ ※すでにサイコロ状
じょう

に切
き

れた高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

を使
つか

っても良
よ

いです。

にんじん 1/3本
ほ ん

しょうゆ 大
おお

さじ２ 鶏肉
と り に く

は一口
ひ と く ち

大
だい

、じゃがいもとにんじんは角切
か く ぎ

り、玉
た ま

ねぎと

玉
た ま

ねぎ 1/2個
こ

塩
し お

干
ほ

し椎茸
し い た け

はうす切
ぎ

りにし、さやいんげんは2ｃｍに切
き

る。

干
ほ

し椎茸
し い た け

１枚
ま い

だし汁
じ る

100ml 鍋
な べ

に油
あぶら

をしき、②のさやいんげん以外
い が い

の材料
ざいりょう

を炒
い た

め、

さやいんげん 4本
ほ ん

（または水
みず

） だし汁
じ る

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮
に

る。

サラダ油
あぶら

小
こ

さじ１ さやいんげんを入
い

れて一煮立
ひ と に た

ちさせる。

※調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。

　今
いま

がおいしい旬
しゅん

のれんこんを加
くわ

えたり、

最後
さ い ご

に卵
たまご

を溶
と

き入
い

れてもおいしいですよ。

アレンジレシピ

12月　きゅうしょくだより
   太宰府

だ ざ い ふ

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

会
か い

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

より

少々
しょうしょう

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の3食
しょく

をしっかり食
た

べよう！～特
とく

に摂
と

りたい栄養
えいよう

素
そ

～

①

②

③

④

　ウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。

　のどの粘膜
ね ん ま く

の働
はたら

きを高
た か

め、

（1人分） 熱量 131kcal  たんぱく質 8.0ｇ  食塩相当量 0.8ｇ 

 
 

にんじん 

りんご 
チーズ 

さかな にく 

たまご だいず 
かぼちゃ 

ほうれんそう 
さつまいも 

だいこん 

 みかん 


