平成21年　11月号　　　きゅうしょくだより
　肌寒い日が増え、冬もすぐそこまで来ていますね。この時期は湿度も下がり、空気が乾燥し、風邪を引きやすくなります。体を内側から温めるために、バランスの良い食事を心掛け、手洗い・うがいを習慣づけましょう。

～冬にむけて体をスムーズに切り替えよう～

寒くなってくると、体は気温の低下に反応して熱を獲得するように、また熱を喪失しないように働きます。以下の事に気をつけて寒さに負けない体づくりをしましょう。

①体で気温の変化を感じる。
　寒いからとあたたかい所にこもらず、外で元気に遊びましょう。

②ゆったりと湯船につかって体を温めましょう。
　心身ともにリラックス。

③食事に旬の野菜を取りこもう。
　秋から冬にかけては、根菜類や緑黄色野菜など、体を温め、柔らかくておいしい野菜がたくさん出てきます。しっかり食べて元気に遊ぶためのエネルギー源にしましょう。

〈旬の野菜：さつま芋、きのこ、ごぼう、里芋、大豆、柿、りんご、栗、白菜など〉

レシピの紹介～鶏南蛮うどん（子ども1人分）～
〈材料〉　　〈分量〉　　〈作り方〉

うどん　　　　80ｇ　　　①　鶏もも肉は一口大、ねぎは小口切り、玉葱は大きめの

鶏もも肉　　　25ｇ　　　　　スライス、人参はいちょう切り、しいたけは1cmに切る

ねぎ　　　　　　8g　　　②　鍋に野菜類、水（150cc）を入れ火にかけ、沸騰したら

玉葱　　　　　20ｇ　　　　　鶏もも肉を加える。

人参　　　　　15ｇ　　　③　鶏肉に火が通ったら味を付ける。

しいたけ　　　　5g　　　④　味がととのったら、水溶き片栗粉でとろみをつける。

ゆで卵　　　　1／2個　　⑤　うどんは茹で、ゆで卵を食べやすい大きさに切っておく。

酒　　　　　　　4g　　　⑥　⑤のうどんに④をかけ、卵を飾り出来上がり。

しょうゆ　　　　1g

だし　　　　　　1g　　　★とろみの付いた汁なので冷めにくく体の温まるうどんです。

砂糖　　　　　　3g　　　　是非お試し下さい。

片栗粉（水溶き）3g

	☀おいしいコラム

　　今年度も半分が過ぎ、4月にくらべ子どもたちの食欲も旺盛になり、好き嫌いも減り、給食を作る側の私たちはとても嬉しく思っております。11月14日にある「保育参観」では、給食の時間があります。

　　子どもたちが普段食べている給食の様子を是非見て下さい。

〈今月の新メニュー〉

　ツナトマトクリームスパゲッティー（27日）、カレーまん（11日）、ABCスープ（4日）


