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ぐらむ

　ますよ♡

②たまねぎはみじん切
ぎ

りにする

　　バター
ば た ー

を入
い

れてもおいしくできます😋。

③鍋
なべ

に玉
たま

ねぎとかぼちゃ・水
みず

を入
い

れて煮
に

る

④かぼちゃが煮
に

えたらコンソメ
こ ん そ め

・塩
しお

・豆乳
とうにゅう

を入
い

れて

　　パセリ
ぱ せ り

は瓶
びん

に入
はい

っている乾燥
かんそう

の物
もの

を使
つか

うと

　焦
こ

げないように火
ひ

を弱
よわ

くする

⑤みじん切
ぎ

りにしたパセリ
ぱ せ り

を入
い

れる

⑥片栗粉
か た く り こ

を水
みず

で溶
と

きトロミ
と ろ み

をつけたら完成
かんせい

　　かぼちゃは冷凍
れいとう

のものを使
つか

うと簡単
かんたん

です。

　パセリ
ぱ せ り

　コンソメ
こ ん そ め

　塩
しお

ししゃも・さば

みかん・りんご

　　保育園
ほいくえん

ではみんなで食
た

べられるように乳製品
にゅうせいひん

を

　　使
つか

っていません。豆乳
とうにゅう

がなければ牛乳
ぎゅうにゅう

にしたり、

ぶろっこりー・きゃべつ・ごぼう・かぶ

ほうれん草
そ う

・小松菜
こ ま つ な

・れんこん・ねぎ

　豆乳
とうにゅう

　かぼちゃ

　たまねぎなどの発症
は っ し ょ う

につながります。ウイルス
う い る す

が体
からだ

に入
は い

っても「免疫力
め ん え き り ょ く

」があるとそれを

《パンプキンスープ
ぱ ん ぷ き ん す ー ぷ

》

を吸
す

うときに一緒
い っ し ょ

に吸
す

い込
こ

んでしまいます。これが体
からだ

に入
は い

って増
ふ

えてしまい風邪
か ぜ

やっつけることができます。寒
さ む

い季節
き せ つ

も元気
げ ん き

にすごせるように免疫力
め ん え き り ょ く

をつけたり 　水
みず

　毎日
ま い に ち

寒
さ む

く、空気
く う き

の乾燥
か ん そ う

する季節
き せ つ

になりました。この時期
じ き

は風邪
か ぜ

やインフルエン
い ん ふ る え ん

①かぼちゃは小
ちい

さめに切
き

る

　固
かた

い場合
ばあい

は電子
で ん し

レンジ
れ ん じ

などで温
あたた

めると切
き

りやすくなり

２０１８.１２.０１. レシピ
れ し ぴ

は４人分
にんぶん

です

朝食
ちょうしょく

をしっかり取
と

ることで体温
たいおん

があがります。バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
し ょ く じ

で栄養
え い よ う

を充分
じゅうぶん

に

ザ
ざ

などウイルス
う い る す

による病気
び ょ う き

が流行
り ゅ う こ う

する季節
き せ つ

です。ウイルス
う い る す

が空気中
く う き ち ゅ う

にあると、息
い き

　１番
ばん

はやはり《早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん》を基
も と

にした食事
し ょ く じ

や生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。

☆免疫力
め ん え き り ょ く

をつけよう☆

１００ｇ
ぐらむ

２００ｇ
ぐらむ

２５０ｇ
ぐらむ

３５０ｇ
ぐらむ

マスク
ま す く

をしたり手洗
て あ ら

い・うがいなど予防
よ ぼ う

をしっかりとしましょう。

　片栗粉
か た く り こ

　冬至
と う じ

のおはなし。

　冬至
と う じ

という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありますか？冬至
と う じ

とは１年
ねん

で１番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。この日
ひ

からだんだんと日
ひ

が長
なが

くなって

保存
ほぞん

のできるかぼちゃを食
た

べて栄養
えいよう

を取
と

って元気
げん き

に過
す

ごそう！という昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

です。ゆず湯
ゆ

に入
はい

るのも血行
けっこう

が

よくなり身体
か ら だ

が温
あたた

まるからだと言
い

われています。今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２２日
にち

（土
ど

）です。昔
むかし

の人
ひと

の言
い

い伝
つた

えを試
ため

してみませんか？

日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

に積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れていきましょう。

いきます。日本
にほん

では冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習慣
しゅうかん

が昔
むかし

からあります。農作物
のうさくもつ

の作
つく

りにくい冬
ふゆ

に長
なが

く

とって丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくり、しっかりと睡眠
すいみん

をとり体力
たいりょく

をつける日々
ひ び

の生活
せいかつ

で健康
け ん こ う

が

には免疫
めんえき

細胞
さ い ぼ う

が多
おお

く集
あつ

まります。腸内
ちょうない

細菌
さ い き ん

のバランス
ば ら ん す

が良
よ

いほど腸内
ちょうない

の免疫
めんえき

の働
はたら

きも

よくなるので、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を保
た も

つことも免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるうえで大切
たいせつ

だといわれます。

　

だいこん・にんじん・はくさい・さつま芋
い も

　　ぬか漬
づ

け

　など、乳酸菌
にゅうさんきん

が豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
も の

を取
と

ることも免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることにつながります。

　また、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が整
ととの

うと便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

にもつながります。

　　ヨーグルト
よ ー ぐ る と

　　手軽
て が る

に仕上
し あ

がります。

　　納豆
な っ と う

・みそ・しょうゆなどの大豆
だ い ず

食品
し ょ く ひ ん

保
た も

たれます。

　また、口
く ち

から入
はい

ってきたウイルス
う い る す

や菌
き ん

の多
おお

くは腸
ちょう

から体
からだ

の中
なか

に入
はい

っていくため、腸
ちょう

きゅうしょくだより



　

お　や　す　み

ごはん ばたーろーる ごはん ごはん

ればーのたつたあげ

ふのしゅがーくっきー

お　や　す　み

ろーすとちきん じゃがいものかんとりーに さけのちゃんちゃんやき

しーざーさらだ すぱげってぃさらだ おひたし れんこんのすのもの

ぱんぷきんすーぷ とうにゅうこーんすーぷ けんちんじる みそしる（だいこん・なめこ）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まかろになぽりたん とりおこわ ほしいも　　ぽたぽたやき

りんご みかん りんご みかん

きゃろっとぜりー ぷりん●（ぎゅうにゅうぜりー）　　　むぎふぁー いりこ　　ほしたべよ　　ばたーくっきー じゅーしーごはん かすてら

24 25 26 27 28 29

ぺるーぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　　　（かんこく・ちょうせんのはくさいづけ） わかめすーぷ はくさいすーぷ

りんご みかん りんご みかん みかん

＊にじいろめにゅー＊
ほうれんそうのぐらたん きーまちきん

ちゅうかさらだ むるきむち ごもくまめ さつまいものさらだ さんしょくさらだ

22
ざっこくまい ちゃじゃんみょん げんまいごはん しょくぱん ごはん

とうにゅうしちゅー 　　　　（かんこく・ちょうせんのじゃーじゃーめん） しゅーまい

にくまん まかろになぽりたん とりおこわ ほしいも　　ぽたぽたやき こくとうむしぱん

17 18 19 20 21

おきにいりぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそしる（だいこん・なめこ） ぱんぷきんすーぷ とうにゅうこーんすーぷ けんちんじる かきたまじる

みかん りんご みかん りんご みかん

＊にじいろめにゅー＊
さけのちゃんちゃんやき ぶりのかさねに

れんこんのすのもの しーざーさらだ すぱげってぃさらだ おひたし さといものにもの

15
ごはん ごはん ばたーろーる ごはん ごはん

ほいこーろー ろーすとちきん じゃがいものかんとりーに

きゃろっとぜりー ぷりん●（ぎゅうにゅうぜりー）　　　むぎふぁー いりこ　　ほしたべよ　　ばたーくっきー じゅーしーごはん かすてら

10 11 12 13 14

おきわなぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　　　（かんこく・ちょうせんのはくさいづけ） わかめすーぷ はくさいすーぷ

りんご みかん りんご みかん みかん

＊にじいろめにゅー＊
きーまちきん

ちゅうかさらだ むるきむち ごもくまめ さつまいものさらだ さんしょくさらだ

ざっこくまい ちゃじゃんみょん げんまいごはん しょくぱん ごはん

ふゆやさいかれー 　　　　（かんこく・ちょうせんのじゃーじゃーめん） しゅーまい ほうれんそうのぐらたん

3 4 5 6 7 8

かきたまじる

みかん

ぎゅうにゅう

こくとうむしぱん

めにゅーのよこにかいてある めにゅーへかわります

※あれるぎーげん　じょきょしょく ●＝たまごが はいっています

ど
31 1

お　や　す　み

ごはん

ぶりのかさねに

さといものにもの

☆　１２がつ　　めにゅー　☆

げつ か すい もく きん


