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手洗い・ウガイ・マスク・食事で感染予防をしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(４人分) 

今月の目標 『冬の食生活』

冬の季節に適した食生活を知り、 

バランスよく食べ、かぜなどをひか 

ないように健康管理しましょう。 

給食メニュー 

お家でも作って 

みませんか？ 

1２月１８日(金) 

たらのおろしソース 

〔作り方〕 

①ねぎは小口切り、だいこんはすりおろしておく。 

②しょうゆ、砂糖、酢、みりん、水を混ぜ煮つめてたれを作る。 

③たらの切り身にでんぷんをまぶし、からっと揚げる。 

④揚げたてのたらにだいこんおろしとねぎをいれたたれをかけて

いただきます。 

今年も残すところあとわずかとなりました。

かぜやインフルエンザがはやる季節です。好き

嫌いをしないで、赤・黄・緑の働きの料理をバ

ランスよくとって、元気に新年をむかえましょ

う。 

たら、だいこん、ねぎなど冬に

おいしい食材を使った料理で、た

んぱく質、ビタミンＣを補い、 

かぜを予防しましょう。 

たら切り身 ４切れ 

でんぷん  ２４ｇ 

揚げ油   適宜 

だいこん １８０ｇ 

小ねぎ   ２４ｇ  

砂糖    大５ 

しょうゆ  小４ 

みりん  小１と１/２

酢        小１と１/２

水    1/4 ｶｯﾌﾟ 

ポイント１ 

・朝ごはんで体をめざめさせます。 

・朝、昼、夕の 3 食をバランスよく。 

・夕ごはんの後は、すぐ歯をみがいて、早めにね

るしたくをしよう。 

 

 

 

ポイント２ 苦手な食べ物にもチャレンジ！ 

小学校４年生までにすききらいをなくしてお

くことが大切です。特に野菜や豆、海草、きの

こなどを使った料理が苦手なようです。 

おうちの人といっしょにお料理してみるのも 

      食べられるきっかけになります。

ポイント３ おやつは食べる量と時間を考えて 

小学校 3 年生はおやつの勉強をしましたね。

２００キロカロリーまでにおさえて、食事にひ

びかない時間に食べましょう。のぞましいおや

つの種類もおもいだしてね！ 

ポイント４お家の人のお手伝いをしましょう。

買い物やそうじ、朝ごはん作りなど･･･

何ができるかな？家族の一員として暮れ

の忙しい時に役立つ人になりましょう！

 

ポイント５ 外で元気に遊びましょう。 

昼間元気に動き回って、日光に当たると夜ぐっすりねむれま

す。よいすいみんのためにも外で遊びましょう。帰ったら手

洗い、うがいを忘れずに！ 

 

     


