平成20年　12月号　　きゅうしょくだより
　日ごとに風が強くなり、寒い日がやってきました。

この時期は、体力も低下してビタミン不足で風邪を引きやすくなります。外から帰ったら手洗い・うがいを心掛け、睡眠・栄養をきちんととり、風邪に負けないよう、冬も元気に過ごしましょう。

～体をあたためる冬野菜～

大根・・・ビタミンＣが多く、消化酵素を含み、胃の消化吸収を助けます。

ねぎ・・・独特の刺激臭と辛味のある野菜。疲労回復、食欲増進、発汗作用や消化液の分泌などの効果から、古くから風邪の特効薬として用いられてきました。

かぶ・・・根は煮物、蒸し物、漬け物に。葉は炒め物、汁物などに。根と葉は栄養価も違い、根はビタミンＣが多く、消化酵素を含むので整腸作用があり、葉は緑黄色野菜で栄養満点です。

☀冬野菜は体をあたためます。たんぱく質やビタミン類をバランスよく摂り、風邪に負けない体力作りを心がけましょう。

レシピの紹介～青菜のサラダ～（子ども１人分）

〈材料〉　　　〈分量〉　　　　　〈作り方〉

小松菜　　　　２５ｇ　　　　　　①　小松菜は茹でて食べやすい大きさに切る。

人参　　　　　　４ｇ　　　　　　　　人参はせん切りにして茹で、よくしぼっておく。

きゅうり　　　　８ｇ　　　　　　　　きゅうりもせん切りにし、コーンは缶詰の汁を　

コーン　　　　　３ｇ　　　　　　　　よくきっておく。

サラダ油　　　小さじ1／4　　　　②　調味料をよく混ぜて、ドレッシングを作る。

しょうゆ　　　小さじ1／4　　　　③　①と②をよく混ぜて出来上がり。

酢　　　　　　小さじ1／3

砂糖　　　　　小さじ1／5

★小松菜は今が旬の野菜です。ビタミンＡ、Ｂ２、Ｃ、カルシウム、鉄を多く含んでいる為栄養価の高い野菜です。給食ではサラダや煮びたし、煮物、汁物の具として出しています。

