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平成２６年度  １２月号    

給食だより

～～～～今月今月今月今月のののの給食献立紹介給食献立紹介給食献立紹介給食献立紹介～～～～  

【【【【材料材料材料材料】】】】１１１１人分人分人分人分    

豚小間肉(10g),人参(5g),じゃがいも

(15g),ホールコーン(10g),乾燥わかめ

(0.2g),みそ(8g),油(0.8g),だしの

    ◆◆◆◆作作作作りりりり方方方方◆◆◆◆    

①人参はいちょう,じゃがいもは厚

ねぎは小口,にんにくはみじんに切

②鍋に油を入れ,にんにく,豚肉を入

炒め、水を入れアクをとりながら煮

の地産地消食材
ち さ ん ち し ょ う し ょ く ざ い

 はくさい

が 旬
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の冬
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を代 表
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する野菜
や さ い

です。白菜
はくさい

の主成分
しゅせいぶん

してくれるビタミンＣ
しー

や、血圧
け つ あ つ

を下
さ

げる働
はたら

きのあるカリウム

のもとであるカルシウム、マグネシウムなどの栄養
えいよう

が、微量
びりょう

ながらまんべんな

、消化
しょうか

をよくしたり、血栓
けっせん

ができるのを

イソチオシアネートという成分
せいぶん

も含
ふく

まれています。 

もあとわずかになりました。朝
あさ
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ひ

体 調
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を崩
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したり、かぜをひく人
ひと

も増
ふ
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かぜに負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。 

    日光市立大沢小学校 

だより 
  

  ○今月

    しずかにたべよしずかにたべよしずかにたべよしずかにたべよ

 低・しずかにたのしくた

 中・静かに

 高・静かに

発熱発熱発熱発熱
はつねつ

のののの水分水分水分水分
すいぶん

いきますいきますいきますいきます

症 状症 状症 状症 状
しょうじょう

もありますのでもありますのでもありますのでもありますので

補給補給補給補給
ほきゅう

牛 乳牛 乳牛 乳牛 乳
ぎゅうにゅう

ツツツツ飲 料飲 料飲 料飲 料
いんりょう

すいすいすいすい

うううう。。。。

◆かぜをひいたら

   水分
すいぶん

 どさんこ汁    

じゃがいも(25g),キャベツ(20g),もやし 

わかめ(0.5g),ねぎ(5g),にんにく 

だしの素(0.6g),バター(0.5g),水(90ml) 

厚いちょう,キャベツはザク,     ③具が煮えたら

切る。わかめは水で戻しておく。   もやし,コーンを

入れ炒め,次に人参,じゃがいもを   ④みそを入

煮る。             れ、最後にバターを

これからの

ピッタリ

にすると

んとることができます
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は水分
すいぶん
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ができるのを防
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じ き
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今月の給食目標○   

しずかにたべよしずかにたべよしずかにたべよしずかにたべようううう。。。。    

しずかにたのしくたべよう。 

かに食事をしよう。 

かに食事をしよう。 

やややや下痢下痢下痢下痢
げ り

、、、、嘔吐嘔吐嘔吐嘔吐
お う と

などでなどでなどでなどで 体体体体
からだ

水分水分水分水分
すいぶん

がどんどんがどんどんがどんどんがどんどん失失失失われてわれてわれてわれて
うしな     

いきますいきますいきますいきます。。。。水分水分水分水分
すいぶん

不足不足不足不足
ぶ そ く

はははは脱水脱水脱水脱水
だっすい

症 状症 状症 状症 状
しょうじょう

にににに陥陥陥陥ってってってって
おちい   

しまうことしまうことしまうことしまうこと

もありますのでもありますのでもありますのでもありますので、、、、こまめにこまめにこまめにこまめに

することがすることがすることがすることが大切大切大切大切
たいせつ

ですですですです。。。。

牛 乳牛 乳牛 乳牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・果汁果汁果汁果汁
かじゅう

飲 料飲 料飲 料飲 料
いんりょう

・スポー・スポー・スポー・スポー

飲 料飲 料飲 料飲 料
いんりょう

・スープなど・スープなど・スープなど・スープなど飲飲飲飲
の

みやみやみやみや

すいすいすいすい ものをものをものをものを 摂取摂取摂取摂取
せっしゅ

しましょしましょしましょしましょ

    

かぜをひいたら 

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

を！ 

えたら、だしの素,キャベツ, 

コーンを入れさらに煮る。 

入れた後、わかめ,ねぎを入 

にバターを入れ仕上げる。 

これからの寒い時期に

ピッタリ！具だくさん

にすると,野菜もたくさ

んとることができます。 


