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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。 

 

 

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。 

②①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。） 

⑤②と④を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

簡単
かんたん

に冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたっぷり

とれます。ゆずの香
かお

りがさ

わやかです。 



 

 

杉並区
すぎなみく

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

について展示
て ん じ

や試食
ししょく

等
とう

を行
おこな

う「杉並区
すぎなみく

学校
がっこう

 

給 食
きゅうしょく

展示会
てんじかい

」が、12月
がつ

６日
か

(金
きん

)に阿
あ

佐谷
さ が や

地域
ち い き

区民
く み ん

センターで開催
かいさい

 

されます。お時間
じ か ん

がある方
かた

はぜひお越
こ

しください。 

 

 


