
     
 
  
 
 
 

 
 
 
 
  
      

                                                      
   
  
 
  
 
 
 
 
  
 
 
  
   
 
  
 
  
   
 
   
  
 
  
 
 
 
    
  

 

 e-mail：kyusyoku@i-hamanasu.jp 

「きのこ」はどんな料理にも合

う食材です。食物繊維やミネラ

ルはもちろん、摂りすぎた塩分

を抑制するカリウムが豊富で

す。年末年始の塩分をリセット

しましょう！ 

 

「みかん」「かぼちゃ」にはビタミ

ンＣがたっぷりと含まれていま

す。風邪などの病気の予防と

疲労回復効果があるので積極

的に摂りましょう！ 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

 

★田舎
い な か

汁
じる

 （１２月の給食メニューから） 

 
 

 
普通のおもちに飽きたら、「おもちの入ったお好み焼き」はいかがですか。お

家にある野菜などを入れて簡単に作ることができます。時間を見つけて、親子

で一緒に作るのもおすすめです。具にチーズを入れてもおいしいです♪いつも

とは違う食感でお好み焼きを楽しんでみてください☆ 

★おもちｄｅお好み焼き 

 
 
 
 

しょうがの効いた、カラダがぽかぽかになるあったかメニューです。給食で

は白玉を使用しますが、ご家庭ではお正月によく食べる「おもち」を入れて

みてください。「田舎汁」の名前の由来は野菜やいも類の煮物を翌日に汁物

にして食べたから、また農家の田舎料理として食べられていたからなど諸

説あります。旬の野菜やきのこを入れて、具だくさんにして食べるのがおす

すめです。ぜひ、お試しください♪ 

 

冬休みも体を温める食べもの、旬の食べものなどから 

栄養をしっかりとって、元気に過ごしましょう♪ 

＊家事のお手伝い＊ 

窓ふき、掃除機かけ、お風呂そうじ

など、そうじは意外と体を動かします。

お家の人も喜びますよ！ 

＊湯船につかろう＊ 

シャワーだけですませていません

か？お風呂に入ると血行が良くなっ

て、エネルギーが消費されるんですよ。 

＊室内でできる運動＊ 

ストレッチや腹筋などの筋トレ、動画

などを見ながらのエクササイズやダンス

はとてもおすすめです♪軽く汗をかくく

らいの運動なら続けられますよね。 

＊外で遊ぼう＊ 

ウィンタースポーツだけでなく、そり

滑りやかまくら作りなど今しかできない

遊びをしましょう☆ 

食べた分、運動してリセット！ 


