平成20年　11月号　　きゅうしょくだより
　日中の温度差がだんだん厳しくなり始め、季節の移り変わりを感じますが、体温の調節や生活リズムはいかがでしょうか。疲れをためたり、免疫力が低下しやすいこの時期は“かぜ”を引きやすいので、予防対策として、帰宅後の手洗い、うがい、休息を充分に取り、バランスの良い食事を心がけましょう。

～冬に向けてスムーズな切り替えを～

寒くなってくると、体は気温の低下に反応して熱を獲得するように、また熱を喪失しないように働くようになります。以下のことに気を付けて、寒さに負けない体づくりを心がけましょう。

①体で気温の変化を感じましょう。

　　寒いからといってあたたかいところにこもらないで

外で元気よく遊びましょう。

②ゆったりと湯船につかって体を温めましょう。

　　心身ともにリラックスするためにも

しっかり湯船につかりましょう。

③食事に旬の野菜を取り込んで。

　　秋から冬にかけては、根菜類や緑黄色野菜など、体を温め、やわらかくおいしい野菜がたくさん出てきます。しっかり食べて、元気に遊ぶためのエネルギー源にしましょう。

おやつの紹介～大学芋（1人分）～

〈材料〉　　　〈分量〉　　　　　〈作り方〉

さつま芋　　　６０ｇ　　　　　　　①　さつま芋は皮をむき、一口大の大きさに切り、

ざらめ糖　　　　８ｇ　　　　　　　　　水につけ、あくをとり、ペーパータオルで水気

黒ゴマ　　　　　0.3ｇ　　　　　　　　　をふき、とっておく。

しょうゆ　　　　１cc　　　　　　　②　鍋にざらめ、少量の水を入れ、弱火でざらめを

油　　　　　　適量　　　　　　　　　　とかし、しょうゆを入れ、味をみる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　③　180℃の油で①を揚げる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　④　③を②にからめ、黒ゴマをちらす。

★子ども達が大好きなおやつです。ご家庭でも是非お試しください。

