平成20年2月号　　　きゅうしょくだより
　暦の上では「立春」ですが、まだまだ寒い日が続きます。この時期は風邪やインフルエンザが最も流行しやすくなります。風邪を引かないために手洗い・うがいをしっかり行い、睡眠・栄養をとるようにしていきましょう。
よく噛んで食べよう～よく噛むとなんでいいの？～

①味覚の発達

　→うす味でもおいしく、食品素材の持ち味がわかります。

②消化を助ける

　→唾液の分泌を高め、消化を助けます。

③頭の働きをよくする

　→大脳の働きを助け、ストレス解消や心の安定に役立ちます。
④歯並びをよくし、虫歯を防ぐ

　→あごの発達を促します。

⑤言葉の発音がはっきりする
☆以上のように噛むと、良いことがたくさんあります。
普段の中でも噛む回数を考えた食材選びをしていきたいですね。

レシピの紹介～じゃこ大豆ご飯（１人分）～

（材料）　　　　　（分量）　　　（作り方）
しらす　　　　　　１０ｇ　　　　　①　米を炊いておく
大豆　　　　　　　２０ｇ　　　　　②　フライパンにごま油、しらす、大豆、ごま

ごま　　　　　　　０,１ｇ　　　　　　　を入れ、よく炒める。
ご飯　　　　　　　８０ｇ　　　　　③　②に醤油、みりんで味付けし、かつお節を
ごま油　　　　　　　２ｇ　　　　　　　入れる
醤油　　　　　　小さじ１　　　　　④　③に炊いたご飯を入れ、よく混ぜ合わせ
みりん　　　　　小さじ１　　　　　　　出来上がり
かつお節　　　　　　適量

◎じゃこ大豆ご飯は節分の行事食です。簡単に作れるので是非試してみて下さい。






