
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぽかぽか、体
からだ

を温
あたた

めよう！（脂質
し し つ

） 

 

令和 5 年 １２月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長  川中子 登志雄 

＊給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は白衣
は く い

とマスクの準備
じゅんび

をお願
ねが

いいたします。 

＊給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

や献立
こんだて

は、変更
へんこう

する場合
ば あ い

がありますので、ご了 承
りょうしょう

ください。 

 

 

いよいよ 12月
がつ

、今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、

気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけず、体調
たいちょう

を崩
くず

したり、かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える

時期
じ き

です。かぜの予防
よ ぼ う

には、外出
がいしゅつ

時
じ

や食事
しょくじ

前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

、好
す

ききらいなくしっかり食事
しょく じ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、疲
つか

れをためない

ように心
こころ

がけましょう。 

 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなく、いろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。特
とく

に寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくるもとになるたんぱ

く質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり、そして効率
こうりつ

よく体
からだ

を温
あたた

めてくれる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

ぜひ、おうちで再現
さいげん

を！ 

ハニーサラダのドレッシング 

《材料
ざいりょう

 大人
お と な

約
やく

２人
ふ た り

分
ぶん

》 

・お酢
す

  小
こ

さじ２ 

・塩
しお

   ひとつまみ 

・油
あぶら

   小
こ

さじ１と 1/2 

 

 

・はちみつ   小
こ

さじ１強
きょう

       

・からし粉
こ

   少 々
しょうしょう

 

（あればお好
この

みで。マスタードでも可
か

） 

《作
つく

り方
かた

》 

・材料
ざいりょう

をよく混
ま

ぜるだけ！ 

＊学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ではドレッシング

も一度
いちど

加熱
かねつ

しています。 

ボイルした野菜
や さ い

の上
うえ

に揚
あ

げたじゃがいもがのった、ハニーサラダの甘
あま

めのドレッシングです！ 

るときは先生
せ ん せ い

に相談
そ う だ ん

しましょう。 

せず、栄養士
えいようし

の先生
せんせい

からも専門的
せんもんてき

なアドバイスをも 

らって参考
さんこう

にしましょう。 


