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寒い巻を元気に集l血弓う！

I、鮎惨ん臥hかl血ペ魯l

鮎惨んをiペ響いたエネルギー鞄でから軸謹如手せん

鼠租租か　尋の娼い島期に馴軋た肌鮎鯵ん払，糾

iペ、籍転勤し書し．う。鮎己のkない粗かト亙れケや

み著し魯・スー1辱亡を帥細かがスススモモ。。鵬脚盤払l絆す。

2、萄娘ペ鮎鍼鏑に仁引

払l紡敵や勤t敵ででれれ魯鮎からだ魯払魯魯砧陥

も卿掌く脚絆れ春色筍娘ペ鮎、巴等織も，とも

が組物で、舗錦にiぺ審しめ。

3、鵬だ魯謹あるiペ書誌iペ引

鍼や熟み脇等亡鮎－いものをiペ能か堀が柵に

馴春雷。書た翁や巌込み鮎よく諭つれ魯し．うがやね軸」

からだを塾払るiペ‰戚娘軋

4、勤鮎給血るた助の臓の仁l儲l

早宮小学校

硝・賞翫鵬たん胱鮎』か旺噂しめ。

鮎に鮎魯誠払っ什こじ，うぷ響か筍だなつく叫蓼れ

＊エネルギーを半能か惨しめ。ただし独釦越路も

たく士んのエネルギーにかわ尋ので、仁柑蟹に弧膚しめ。

＊し八一・号¢ぎ・千一ス・わか掛に卑屈融・揮うれん妾等亡

に零れるビタミン創れ融や轍威す魯級別脚柳L

（織臥鎚縦、級臨ペ蛸論がl／弛紘く騨肘。）
＊鮎媚払仁に数字れ尋ビタミン現象士に触る

絨払岳払てくれ暮れ

鼓ても誌に鵬蝕うこかせ臥鮎肋錮痛く馴甑．く騨肘。

書た．撼昌嵐シャワーだけ嶺蓼せず論にゆ，く■lつ掴通論明軋



給食の副菜を紹介します。パート2

野菜を食べてくれるかな？給食後残菜を見にいってみると各クラスよく食べていて
ほぼ完食です。野菜が好きであることは、体の調子を整えるので将来の健康につな
がります。

材料（4人分）
キャベツ

きゅうり

塩

しょうが

アーモンド和え
材料（4人分）

ほうれん草
もやし

アーモンド粉

ごます和え
材料（4人分）
キャベツ

きゅうり
塩

200g　合わせ調味料
1／2本　帝　　　小匙1
クマ　　さとう　　小匙1
1かけ　塩　　　小匙1

2009　合わせ調味料
1／2袋　　アーモンド扮大匙1／2

大匙1／2　さとう　　　′】、匙l

しょうゆ　　大粒1／2

200g　　合わせ調味料
1／2本　さとう　　小匙1
少々

ひじき入りサラダ

材料（4人分）
乾ひじき
きゃべっ

きゅうり
塩

にんじん

大根

59

200g

l／2本
少々
1／3本
100g

酢　　　　小匙1
塩　　　　小匙1／4

白ごま　　小匙1

合わせ調味料
サラダ油　大匙1
ごま油　　大尉／2
さとう　　　大粒1／2

しょうゆ　　大匙1
酢　　　　大匙1
塩　　　　小匙り2

こしょう　　　少々

作り方

1、キャベツは、短冊に切り茹でる。

きゅうりは、輸切札塩を少々ふっ七、水丸を由し触る。
しょうがは、すりおろし絞り汁を使う。

2、合わせ鶉味料を作る。
3、1と2を合わせ器に盛る。

作り方

1、ほうれん草は、茹で2～3cmに切り水丸を絞る。
もやしは、茹で水気を紋る。

2、合わせ調味料を作る。
3、1と2を合わせ蚤に盛る。

作り方
1、キャベツは、嬉冊に切り茹でる。

きゅうりは・輸切札塩を少マふって、水気を出し放る。
2、合わせ調味料を作る。
3、1と2を合わせ愚に盛る。

作り方

1、人朴きゅうり・にんじんは、千切り。（茹でて塩をふる。）
又は（塩を少々ふって、水気を出ししぼる。）
キャベツは、細めの短冊に切り茹でる。
乾ひじきは、水を入れ度し、下品でする。

2、合わせ調味料を作る。
3、1と2を合わせ蕊に盛る。

いろいろな　ものを

＊体は・いろいろな食べ軌こ含まれている成分で由東ています。

＊例えば・みんなの体が温かいのも、体を動かすことが由泉るのも、

ご飯やパンなどに含まれている「エネルギー」によるものです。

＊血や筋肉のもとになるのは、魚・肉・帥などです。歯や骨になるのは、

牛乳・乳製品・海藻などです。

＊体の弱子を整えるもとになるのは、野菜・くだものなどです。

＊体に必署な成分はたくさんの種別Ⅷって、いろいろな食べ軌こ含ま

れています。

＊だから冬日の食事で、できるだけ数多くの食べ物を、′くランスよく食べる

ことが大切です。

（家庭数配布）


