
食　 青　 だ　 よ　 り 平成27年2月号
光が丘第一中学校

2月はにげると言われているように、あっという間に過ぎてしまう月です
2月3日は節分、4日は立春です。暦の上では春ですが、寒さのもっとも
厳しい時期です。3年生は高校受験を控えています。風邪などひかない
ように食生活や睡眠のとり方等に気をつけましょう。

ガ九ばれ受験生
3年生のみなさんlま受験に向tナて、そろそろラスト

スパートをかける時期ですね。残念ながら「これを食　　q

ベれl窮涙がすぐ良くなる」という食べ物はありません。
日ごろから栄養バランスのとれた食事をし、生活習慣　〇・〇

に気をつけることで心身ともにベストな状態で大切な

日に挑みましょう。食生活からのアドバイスです。
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管迩 越みこ響
かぜ や イ ン フル エン ザ にか 脇 が瀦 責 す る エネ ル ギ ー は 夜 食 は あ くま で、 次の 個 食 どう して も何 か食 べ た くな

か つ て しま っ て吐 犬鷲 で す． か ら だ 全 体 の 2 0 パ ー セ ン ト まで のつ な ぎの 薗食 です ． 夜 った ら、 岸 のエ ネ ルギ ー と な

か ぜ や イン フ ルエ ンヴ の一 書 に もな ります ． そ の忘 の エ ネ 食 を響壇 に して し まう と主 意 古書 鷺 を 多 く含 む もの で 消化

の 鷹 巳は 、 羊 につ いた ウ イル ル 羊 一 となる の が、 こは んや リ ズムが 帆 翌 日の大 事 な の よい も のを遡 び 、か らだ を

スが 、 ロや h　 B か ら体 内に バ ンな と主食 に 含 まれ る 櫨責 覿食 が とれな くな りま す． と 温 める たん ば く責 の食 品 も 少

優 大 し て起 こ り ます． 8 ご ろ で す． と くlこ覿 貴 を と らな い くに慮鮒 が 多 く、 1 に もた し加 え ます 。 う どんや 如 、ゆ、

か ら手 軌 ヽ・うが い を蓼 慎に と棚 た 与 き豪せ ん． れや す い スナ ック菓 子や カ ツ や 書い も やバ ナナ に濃 か い牛

しま し よ う， l フ ラー メ ン はN G で す 。 乳な どが よい で し ょう．
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3日（火）節分です。黒豆を使いちらしずしに入れます。黒宝の色兼はアントシアニンです。

黒豆には解毒作用があり、古くから薬用として利用されてきました。

日（木）さつまいも様エビ、ねぎ、納豆をまぜあわせて油で揚げて岩石揚げを作ります。

カルシウム、食物繊維、ビタミンB群がアップします。おろしソースでいただきます。

2（未）豆腐を作る時にできるおからを使い、おからのコロッケを作ります。

おからには柚物性のたんばく賞、食物繊維等が多くふくまれています。

日（月）24日（火）は都立高検一般入試（3年生）です。その前の日なので

カツ（勝つ）カレーライスにしました。
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を積極的に食べましょう
昔に比べると、豆の消責立は少なくなってきています。豆

には①胸臆のとりすぎを防ぐ。②不足しがちなビタミンを補
う。③不足しがちなミネラルを補う。④食物繊維の不足を補
う、などといった効果があります。「豆Jを調理するのは面
倒だと思われがちですが、ゆでたものや缶誌も売っているの
で、スープや煮物などを手軽に作ってみてはいかがでしょう。

豊島　璽繕
昌虚血。
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