平成21年　12月号　　　きゅうしょくだより
　このところ寒さが日に日に厳しくなっています。風邪やインフルエンザが流行しています。手洗い・うがいをしっかりとし、体を温める食事をとるようにしましょう。鍋物や具だくさんのスープ、うどん等は体を内側から温めます。温かい食事をとって寒い冬を乗りきりましょう。

かぜを予防しよう～かぜとインフルエンザの違い～

〈かぜの予防〉

①部屋の換気をこまめにする。②湿度に気を配る。③睡眠を十分にとる。

④栄養を十分にとる。⑤規則正しい生活。⑥人ごみはさける。⑦うがい・手洗いをこまめに。

《かぜの症状》

くしゃみ、鼻水、鼻づまり、のど痛、せき、熱、頭痛、全身倦怠感、筋肉痛、関節痛

　食欲不振、腹痛、嘔吐、下痢、消化器症状、目の充血、耳痛などの全身症状

《かぜをひいたら》

　保温、安静、十分な睡眠、水分を十分にとる。バランスの良い食事、室内の空気に湿り気を。

《インフルエンザの症状》

　ウイルスなどが、のどに感染して起こる病気。感染力が強い。1～3日の潜伏期間を置いて発症。悪寒、高熱、のどの痛み、頭痛、関節痛、嘔吐、下痢、肺炎、中耳炎、熱性けいれんを起こすこともあります。

《インフルエンザになったら》

　初期の安静が大切。室内を暖かく安静に。解熱剤の使用は控える。

レシピの紹介～かぼちゃのポタージュ～（3人分）
〈材料〉　　〈分量〉　　〈作り方〉

かぼちゃ　　　300ｇ　　　①　かぼちゃは皮をむいて薄切りにする。玉葱も薄切りにする。

玉葱　　　　　1／2個　　　②　鍋にバターを加えて玉葱を焦がさないようにゆっくり

牛乳　　　　　300cc　　　　　　炒めてから、かぼちゃを加えてさらに炒める。水300cc

水　　　　　　300cc　　　　　　と固形コンソメを加えて柔らかくなるまで煮る。

コンソメ（固形）　１個　　　　　③　ミキサーに②と牛乳を加えてなめらかになるまで攪拌

バター　　　　大さじ１　　　　　して鍋にもどして温めて味を調える。

生クリーム・パセリ　少々　　　　　④　器に盛り、生クリームをたらして、パセリを散らして

　　　　　　　　　　　　　　　出来上がり。

	☀おいしいコラム

　11月13日のおやつで「大学芋」を出しました。「大学芋」に使用したさつま芋は子ども達が苗を植え、掘り、収穫したものです。去年と比べ、今年のさつま芋は大きさも丁度良く、甘みもあり、おいしく食べることができました。子ども達も喜んで食べてくれました。「大学芋」以外にも「焼き芋」や、食育での「茶巾しぼり」と、子ども達のさつま芋は大活躍でした。12月には「もちつき」があります。また一つ子ども達においしい思い出が増えてくれたら嬉しいです。

〈今月の新メニュー〉

　カレーコロッケ（3日）、マカロニきなこ（8日）


