
食　 青　 だ　 よ　 り　 蒜器誓誌

今年もあと1ケ月となりました。もうすぐ冬休みに入ります。
暮れからお正月にかけて普段と異なり生活リズムが乱れがちになります。
規則正しい生活、バランスのとれた食事、運動等を行い、健康に気をつけましょう。

馳守齢＝馳守励占鮎等励占駈守
かぜにご用心 暖かい日か軌1たと思うと急に冷え込んだり・．…・二．

気温の変化がはけしいとこかせひきさんが唱えますね．

かぜをひかないために臥①自分のからだがかぜのウイルスに負けないようにすること、◎かぜ

のウイルスが人から人へうつるのを防ぐことです．’

かぜのウイルスl韻けないからだをつくる

人間のからだには、外から入ってきたウイルスをやっつけたり、病気を治したりする轟きかあります．
自分のからだ自身を治そうとする力を菖めるためには、巣亀・塵翳・簑蜘亨です．

◎た鳩嵐ビタミンA・ピタ三シCを軸打てランス姐、鱒を云。乱よう・
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ウイルスに贅許すろカモつけます

からだを守る力臓力）や病気を治す
力（魚島労は眺中に作られます．

◎か俄兼とばす体力をつけましょう・

かぜのウイルスをからだに入れない

⑳最短
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ウイルスに華抗するカ 樋 鵬 ます

○罰軋l・…・せっけんでしっかり手を汎1ましよう，

○うがい……のどの絶轟の■菅を助けます．

0鵬空気モ入れ雷える
…・・・鬱靂の中をただよっているウイルスの数を凛らし託しよう．
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今月の献立から
日（月）ホタテの鼻柱を調理して、米・もち米で炊いたごほんに混ぜて

ホタテごはんを作ります。
日（火）いんげん豆とじゃがいもでコロッケをつくります。豆を加えることで、食物繊維

鉄、ビタミンB群がアップします。
日（金）汁物用のせんべいを使いせんべい汁を作ります。青森県の郷土料理です。
日（月）練馬大根を使い、練馬スパゲティーを作ります。

小松菜り小麦粉・卵・砂糖で小松菜ケーキを作ります。
9日（金）冬至が近いので北海道より産直のかぼちゃを使い、冬至カレーを

作ります。
2日（月）クリスマスメニューで鶏肉の照り焼き、かぼちゃのサブジ、コンソメスープ


