平成23年　12月号　　　　　　きゅうしょくだより
日ごとに風が冷たく感じる季節になりました。この時期は体力が低下し、風邪を引きやすくなります。風邪をひかないようにするためにも、睡眠・栄養をしっかりとって、疲れを溜めないようにしていきましょう！！
～ 冬の野菜料理を食べよう ～
冬は鍋等の煮込み料理が多く、野菜をたくさん食べる事ができます。ほうれん草や小松菜などの冬野菜は夏野菜に比べて、ビタミン、ミネラルが多く含まれます。冬野菜を使った「あったか料理」で体の抵抗力をアップし、風邪を予防しましょう。
野菜を毎日食べましょう

①煮込み料理で、主菜と副菜を一緒にとりましょう。

　冬には簡単鍋料理が一番！食材を買い揃えれば調理、片付け、すべて簡単にできます。
②暖かいスープを用意しましょう。

　野菜をたっぷり使ったスープは朝食、おやつに最適です！

③冬野菜を生で食べましょう。

　冬にとれる大根やカブは、生でおいしく食べることができます。サラダ、塩もみなどで野菜の甘味を味わいましょう。
レシピの紹介～きのこうどん～（１人分）

〈材料〉　　      　 〈分量〉　　 　〈作り方〉

うどん　　　　　　　　８０ｇ　　　  　① きのこ類は一口大に切り、人参、大根は短冊切
しいたけ、しめじ　　　　　　　　　　　　　　 り、ねぎはスライスする。
えのき、まいたけ　　　　　各８ｇ　　　　　② 鍋に①の材料を入れ、柔らかくなるまで煮る。
人参　　　　　　　　 １０ｇ　　　　　③ 味付けをし、ゆでうどんを加え煮る。
大根　　　　　　　　 １５ｇ　　　　　④ うどんに味がしみ込んだら出来上がり。
ねぎ　　　　　　　　　 ６ｇ

醤油 　　　　　　　　　６ｇ　　　　　　・簡単に作れ、体も温まるメニューです。
砂糖 　　　　　　　　　３ｇ　　　　　　　是非、ご家庭でもお試し下さい。
だし　 　　　　　　　　６ｇ
みりん　　　　 　　　　 ３ｇ

☀おいしいコラム☀


　保育園では年間を通して、ひまわり１組の子ども達への食育で、食事のマナーについてお話をしています。給食を食べる前に食事中のお約束をみんなで確認し、マナーを意識して食べられる様にしています。子どもの頃につけた習慣は、一生ものです！


是非、ご家庭でも食事のマナーについてお話をしてみて下さい。


<今月の新メニュー>


大根と白滝の炒め物（２日）　かぼちゃのスープ（１２日）








