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   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から「武光
たけみつ

公
こう

鍋
なべ

」

【 材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

 】 【 作
つく

り方
かた

 】

●豚肉
ぶたにく

20ｇ ●冷凍
れいとう

すいとん １２０ｇ ①

●料理
りょうり

酒
しゅ

小
こ

さじ１ ●はくさい ２０ｇ

●里芋
さといも

８０g ●麦
むぎ

みそ ４４ｇ

●人参
にんじん

２0ｇ ●かつお節
ぶし

８ｇ ②

●大根
だいこん

６0ｇ ●ねぎ ２０ｇ

●乾燥
かんそう

しいたけ ３ｇ

豚肉
ぶたにく

は一口大
ひとくちだい

、里芋
さといも

・人参
にんじん

・大根
だいこん

はいちょう切
ぎ

り、は

くさいは２ｃｍ幅
はば

、ねぎは斜
なな

めに薄
うす

く切
き

っておく。乾
かん

燥
そう

しいたけは、水
みず

に戻
もど

して千切
せんぎ

りにしておく。

 　　寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！　～風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

～

かつお節
ぶし

でだしをとった中
なか

に、豚肉
ぶたにく

・料理
りょうり

酒
しゅ

を入
い

れ

る。野菜
やさい

を入
い

れ煮
に

えたら冷凍
れいとう

すいとんを入
い

れ、火
ひ

が

通
とお

ったら麦
むぎ

みそで味
あじ

をつけ、仕上
しあ

げにねぎを入
い

れる。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

テーマ

寒く
さむ  

なると空気
く う き

が乾燥
かんそう

してウイルスによる感染症
かんせんしょう

などが起こりやすく
お     

なります。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、まず原因
げんいん

となるウイルスなどを体
からだ

の中
なか

に入れない
い    

ことです。石けん
せっ    

を使った
つか    

手洗
て あ ら

いやマスクの着用
ちゃくよう

はそのために行います
おこな     

。そして体力
たいりょく

をつけ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

も高めて
たか    

おく

ことです。そのためには栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

を毎日
まいにち

しっかり食べる
た   

必要
ひつよう

があります。冬
ふゆ

においしい食べ物
た   もの

には、寒さ
さむ  

に負けない
ま    

丈夫
じょうぶ

な体づくり
からだ      

に役立つ
やくだ   

ものがたくさんあります。 


