平成22年　12月号　　　きゅうしょくだより

　日に日に寒さが厳しい季節になりました。この時期は風邪をひきやすいので、手洗い・うがいをしっかりとし、睡眠・栄養をきちんと取りましょう。体をあたためてくれる冬野菜を多く取り入れたメニューを是非食卓に出してみてはいかがでしょうか。

～旬の食材～

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。先端は繊維質が多く、

辛みが強く、真ん中は甘く、葉に近い部分は辛みが弱く固いという性質を料理によって使い分けて下さい。

白菜…味にクセがないので鍋もの、汁もの、炒めもの、煮ものなどさまざまな料理で楽し

むことができます。ビタミンＣや食物繊維が豊富。横にすると重みで痛むので、芯を下にして立てて保存して下さい。

みかん…現在、みかんというと一般的に温州みかんを指します。ビタミンＣが果実類の中

ではとても多く、洗ったり加熱せずに食べることができるので、栄養素を失わず摂り込めます。

レシピの紹介～チキンライス～（子ども1人分）

〈材料〉　　　〈分量〉　　　　〈作り方〉

ご飯　　　　　　８０ｇ　　　①　米を炊いておく。

鶏ささみ　　　　１５ｇ　　　②　鶏ささみは５mm幅に切り、たまねぎ、にんじんは

たまねぎ　　　　１５ｇ　　　　　みじん切りに切る。

にんじん　　　　　５ｇ　　　③　フライパンに油、鶏ささみ、たまねぎ、にんじんを

グリンピース　　　３　　　　　　入れ、良く炒める。

ケチャップ　　　１５ｇ　　　④　全体に火が通ったらグリンピース、ケチャップを入れ

油　　　　　　　　１ｇ　　　　　味を調える。

　　　　　　　　　　　　　　⑤　④にご飯を入れ、良く混ぜ合わせて出来上がり。

	☀おいしいコラム☀
　　11月17日にひまわり1くみの子ども達に「おにぎり作り」の食育を行いました。実際に自分たちでおにぎりを握ってもらい、その日のおやつで食べました。とてもおにぎり作りを楽しみにしていた様子で当日も楽しみながらおにぎりを作ることが出来ました。今後も子ども達に少しでも興味を持ってもらえる食育を行っていきたいと思います。

・今月の新メニュー

　　・野菜入りがんもどき（8日）・クリスマスケーキ（24日）


