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2学期
が っ き

も残す
のこ  

ところあと1カ月
  げつ

となりました。朝晩
あさばん

冷え込む
ひ  こ  

ようになり、 

本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきます。空気
く う き

も冷たく
つめ    

、乾燥
かんそう

しているので、かぜや 

インフルエンザにもかかりやすい時期
じ き

です。予防
よ ぼ う

には、手洗い
てあら   

・うがい   

はもちろん、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をとることが大切
たいせつ

です。それでも、もしかぜをひいてし

まったら、無理
む り

をせずに温かく
あたた    

して早目
は や め

に休みましょう
やす          

。 

 寒く
さむ  

なると、給 食
きゅうしょく

でも温 か い
あたた     

スープなどの汁
しる

ものが喜ばれます
よろこ          

が、反対
はんたい

に牛 乳
ぎゅうにゅう

の飲み残し
の  のこ  

が多く
おお   

なってきます。牛 乳
ぎゅうにゅう

は成長期
せいちょうき

の骨
ほね

や歯
は

を作る
つく   

ため

の大切
たいせつ

なカルシウム源
げん

なので、できるだけ残さず
のこ    

に飲んで
の   

ほしいです。 

 

 

 

① 汁
しる

ものなどの温
あたた

かいものや、体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

のある食
た

べもの 

（しょうがやねぎなど）をとるようにしましょう。 

② 風邪
か ぜ

のときは胃腸
いちょう

の働
はたら

きが弱
よわ

っているので、消化
しょうか

の良
よ

いものを食
た

べましょ

う。その中
なか

で、ビタミンA
えー

やC
しー

もとるようにしましょう。ビタミンA
えー

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に、ビタミンC
しー

は果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれています。野菜
や さ い

はやわらかく茹
ゆ

でたり、煮
に

たりして食
た

べましょう。果物
くだもの

は、すりおろしたリンゴ等
など

がおす

すめです。 

③ 香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

の強
つよ

いものなどのいわゆる刺激物
しげきぶつ

は、の

どを痛
いた

めてしまうので、ひかえるようにしましょう。 

④ 熱
ねつ

があるときは、水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ

ましょう。また、行事
ぎょうじ

が多く、ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が

増
ふ

える年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、食
た

べ過
す

ぎには気
き

をつけましょう。 



 

  

 

11月
がつ

17日
にち

（木
もく

）は、「地元
じ も と

野菜
や さ い

デー」と題して
だい    

、杉並
すぎなみ

区内
く な い

の農産物
のうさんぶつ

を 

給 食
きゅうしょく

に活用
かつよう

する取り組み
と  く  

を実施
じ っ し

しました。子供
こ ど も

たちが農
のう

業
ぎょう

に関心
かんしん

を持ち
も  

、 

給 食
きゅうしょく

を生きた
い   

教材
きょうざい

として食育
しょくいく

を充実
じゅうじつ

させることが目的
もくてき

です。                    

この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

では、イナムドゥチの大根
だいこん

、にんじん、小松菜
こ ま つ な

、ゆかり和え
あ

の大根
だいこん

が   

区内産
くないさん

でした。中
なか

でもゆかり和え
あ  

の大根
だいこん

がとても新鮮
しんせん

でみずみずしくて、子供
こ ど も

たちもよく

食べて
た   

いて、いつもより残
ざん

菜
さい

も少なかった
すく         

です。12月
がつ

にもこの地元
じ も と

野菜
や さ い

デーがあります

が、天候
てんこう

の影響
えいきょう

で納品
のうひん

が予定
よ て い

通り
ど お り

いかない場合
ば あ い

もあります。今
いま

、野菜
や さ い

の価格
か か く

が高い
たか   

状態
じょうたい

が続
つづ

いていますが、旬
しゅん

の新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

をできるだけ取り入
と  い

れていきたいと思
おも

っています。 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 白菜
はくさい

のゆず風味
ふ う み

和
あ

え 

【材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）】 

白菜
はくさい

3枚
まい

（240g）・醤油
しょうゆ

小
こ

さじ1/3・塩
しお

少 々
しょうしょう

・ 

ゆず（果汁
かじゅう

）小
こ

さじ1・ゆず（皮
かわ

）適宜
て き ぎ

  

【作
つく

り方
かた

】 

① 白菜
はくさい

は白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

と葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

に分
わ

け、細
ほそ

い短冊
たんざく

に切
き

る。 

② ①を白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

の順
じゅん

に茹
ゆ

でて冷
さ

まし、水分
すいぶん

を絞
しぼ

る。 

③ ゆずは果汁
かじゅう

を絞
しぼ

り、皮
かわ

はすりおろす。 

④ 醤油
しょうゆ

、塩
しお

、③の絞
しぼ

り汁
じる

と皮
かわ

を混
ま

ぜる。（給 食
きゅうしょく

では加熱
か ね つ

して冷
さ

まします。） 

⑤ ②と④を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

旬
しゅん

の白菜
はくさい

とゆずを使
つか

っ

た、簡単
かんたん

和
あ

えものです。ゆ

ずの香
かお

りが爽
さわ

やかで、子
こ

ど

もたちにも好評
こうひょう

です。 

ししじゅうしい 

ししゃものカレー焼き 

ししじゅうしいは、豚肉
ぶたにく

と

刻み
きざ  

昆布
こ ん ぶ

の混ぜ
ま  

ご飯
  はん

です。 

 

大根
だいこん

のゆかり和え
あ  

 

大根
だいこん

はブランチング（熱湯
ねっとう

に

さっとくぐらせ、すぐに冷水
れいすい

に

とる）してから調理
ちょうり

します。 

 

イナムドゥチ 

 沖縄
おきなわ

料理
りょうり

です。豚
とん

骨
こつ

と

削り節
けず  ぶし

のだしを、合
あ

わせ

ています。 

 


