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 今年も残すところ 1 ヶ月となりました。朝晩は冷え込み、空気も乾燥してくるので、風邪を引き

やすくなります。また、ウイルスや細菌による嘔吐や下痢の予防のために、手洗いをしっかりし

ましょう。今月の給食便りは「冬の食材と風邪予防」についてです。 

 

～毎日の食事で風邪予防！～ 
風邪のウイルスから体を守るには、体を温め、免疫機能を高めることが大切です。肉、

魚、卵、大豆製品、乳製品から良質なたんぱく質を摂取し、人参、かぼちゃ、ほうれん

草などのビタミンＡを、白菜、じゃがいも、柑橘類からビタミンＣを摂りましょう。   

また発酵食品（納豆、みそなど）や体を温める根菜類（生姜、大根など）も効果的です。 

 

 

☆12月の世界の料理は「イタリア料理」です☆ 

＜メニュー＞ パニーニ チキンとレモンのフジッリ ブロッコリーのサラダ 

       ミネストローネ     おやつ・・・ピザ 

 

☆今月の献立より☆ 

 

「パニーニ」のレシピ（４人分）  

  材料             作り方 

コッペパン  4本   

ハム      8枚 

チーズ     4枚 

ケッチャプ  適量 

 

 

 

 

 

 ☆11月の食育☆ 

 「だし」について話しました。「いりこ」「昆布」「かつお節」「椎茸」でとった「だし」の色の違い

を見て、匂いの違いを知ってもらいました。さらに、さくら組さんには、「いりこ」「昆布」だしを 

それぞれ飲んでもらい、味の違いを感じてもらいました。「魚の味がする！」「味がしないよー」

「匂いも色も違う！」と様々な反応がありました。最後に少量の味噌を溶いてみそ汁に

して飲むと「美味しい！」「おかわり！！」と、だしの美味しさを知ってもらうことがで

きました。 

 

        給食室より     

 「ピーマンと竹輪の甘辛炒め」の前日、ひまわり

組さんにピーマンの種・ヘタ取りをしてもらいまし

た。「ピーマン食べれるよ！」「ピーマンちょっと嫌

い！」「小さい種がいっぱい！」と言いながら、みん

な一生懸命お手伝いしてくれました。子どもにとっ

てピーマンは苦手な食べ物の上位に入ります。でも、

苦手な物でも自分がお手伝いした料理はいつもと違

って、食べる意欲が湧くみたい。給食では頑張って

食べていましたよ。お手伝いありがとう♪ 

 

※給食サンプルの近くに、人気のあったメニューや新メニューのレシピを置いています。     

今月は「バナナ蒸しケーキ」です。 

① コッペパンをスライスする。 

② コッペパンにケチャップをぬる。 

③ ハム 2枚とチーズ 1枚を挟む。 

④ フライパンにのせ、ヘラでギュッと押しながら焼く。 

⑤ こんがり焼けたらひっくり返し、裏面も同様に焼く。 

 

※レタスやトマトを挟んで焼いても美味しいですよ。 

11月の人気メニューは、 

さつまいもご飯、鶏の唐揚げ 

豆腐のハンバーグ、 

カントリークッキーでした。 


