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給食だよ喫閥
0

0

0

一年で最も寒い季節になの、冷えにより体調を崩しやすくなりがちです。0

インフルエンザや感染性胃腸炎などが引き続き流行しています。健康な体は、
0.0. うがい手洗いを確実にと、しっかのとした食事・運動・睡眠からつくられ荻、./ 0

す。学校では給食をしっかり食べ、寒さに負けず、元気に過ごしてほしいと

0 思います。今月は節分にちなみ、大豆や大豆製品を使った献立や体の温まる

0 献立を多く取り入れてい薮すつ
0 0

寒くなると、からだがかたくなの、ちょっとしたことで骨折してし荻うことがあの歌す。

では、簡単には折れない太くてじょうぷな骨をつくるにはどぅしたらよいでしょう。

ほね

①カルシ払を多く含娘蹄とる

桜第58号

横浜市立桜岡小学校

校長高島典子

栄費士米島愛美

戸心曾琴

をじょうぶ1こしよう!

ヨーグルト・チーズなど

の乳せい品

③太陽の下で元気1こ運動する
ビタミンDは、カルシウムの吸収を助ける

はたらきがあり談す。

号2月のこんだてから●

四

②良質なたんぱく質をとる
)'多,"ーー

ー/,、ー~＼

"、 t§・ 9◎
＼__..ノ"'

☆寒さに負けない食事として、からだを温める汁物・シチユー・煮物を取り入れました。

6日(火)和風ポトフ5日帽)きつねうどん2日(金)豚汁1臼(木)みそ汁

13日(火)呉汁9目(金)沢煮碗7日0杓中華スープ 8日(木)米粉シチユー

14日(水)カレービーンズシチュー 16日(金)ヌードルスープ 19日帽)生揚げとだいこんの煮物

21日0拘けんちん汁 22日(木)ミネストローネ 23日(金)ワンタンスープ 26日(月)のっぺい汁

28日(水)かぶのスープ煮

☆節分の行事食を取の入れました。 2日帽)煮魚・揚げ大豆

☆節分にちなみ、大豆・豆製品を多く使った献立を取り入れました。

5日帽)きつねうどん(油揚げ)2日(金揚げ大豆1日(木)黒みつかん(きなこ)

15日(木)麻婆豆腐13日(火)呉汁9日(金)納豆

26日帽)白玉ぜんざい19日帽)生揚げとだいこんの煮物 22日(木)ミネストローネ

☆オープンを使用します! 16日(金ソ＼ンパーグトマトソース

ビタミンDは、食べ物にも含まれていぎす。

これらの食品にはビタミンDを多く含まれています。

海そう

囲■.腎
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加抑卿耶'i、1牛牝

きのこ

牛乳は、ほかの食品に比べるとカルシウムの吸

収率が高い食品です。これは牛乳に含まれている

乳糖やカゼインという成分に、カルシウムの吸収

を促進するはたらきがあるためです。

牛乳約40%

卵

魚

大豆

和風ポトフ
鶏肉
じゃがいも
だいこん

にんじん

たまねぎ
ごぼう
こまつな
にんにく

由

しょうゆ
酉

卵

魚(小魚)
約33%

.

作ってみませんか?飴食献立より)
[分靈(4人分)]

100今
200邑
808
60底

60底
40底
248

少凡(0.4目)
小さじV2
小さじ 1/2
小さじ1

小さじν2
少R(OC8宮)
240m l

少々(08目)

2

野菜約杓%

黒こしょう
だし汁
バター

f釖の方]

@φ

2Cm角

1.5 Cmいちょう

Icmいちょう

1,5 Cm角

小さめ乱

2Cm

みじん

才雷*、、念心**■"才

大学いも
さつまいも
揚げ油
しょうゆ
砂糖

[作の方]
1 だしをとる。屍布と削り節の合わせだし

にすると、よりおいしいです!)

2.こまつなを翊り、ゆでる。
3.にんじん・だいこん・たまねぎ・
にんにく・じゃがいもを切る。

4.ごぼうを釖の、水にさらす。
5.鍋に油を入れ、弱火でにんにくを沙め、
鶏肉を入れ、塩をふる。

6.たまねぎ・ごぼう・にんじん・だいこ
んを沙め、酒を加えて、ひと煮立ちさせ、
だし汁を入れて煮る。

フ.野菜が煮えたら、じゃがいもを入れ、
調味し、さらに煮る。

8.ゆでたこ薮つな・溶かしたバターを
入れる。

3

邦*

[分羅(4人分)]

240菖

<食材・献立変更などに関するお知らせ>
0自校炊飯について

基本は委託炊飯で運ぱれてきたごはんを提供してい薮すが、献立の中でご飯を学校で炊ける日を
選び、毎回2学年ずつ学校で炊いたものを提供します。なお、学校で炊飯する米に関しまレては、
放射能検査を行い、安全性が確保された米を学校で購入し、使用いたし荻す。詳細は、神奈川県学
交給食会ホームページ(hせ y/WWW.kanak u.or.'/shohin/beihanん0. h )をご覧ください。

小さじ1

大さじ3
大さじ2

〔切り方]

乱

-1

[作り方]
1.★を鍋に入れて熱し、たれを作る。
2.さつまいもを仞る。

さつまいもを160゜Cの油で揚げる。
4.たれと揚げたさつまいもをからめる。

{黒いのごまがあれば、上からふのかけると、

よのおいしいです!)

5日帽)1 ・ 6年 26日(月) 2 ・ 5年21日0杓3・4年
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