
時短
じ た ん

で野菜
や さ い

を活用
か つ よ う

　かぼちゃや人参
にんじん

など水分
すいぶん

の少
すく

な

い野菜
や さい

やきのこ・油揚
あぶらあ

げ・ハム・ベ

ーコンなどは、使
つか

いやすい大
おお

きさに

切
き

り、冷凍
れいとう

しておくと便利
べんり

です。また、ブロッ

コリーや小松菜
こ ま つ な

などの葉物
はもの

は、ゆでてから冷凍
れいとう

します。肉
にく

や魚
さかな

は、みそや醤油
しょうゆ

などで下味
したあじ

をつけな

がら冷凍
れいとう

すると調理
ちょうり

もしやすく一石
いっせき

二鳥
にちょう

です。

令 和 5 年 2 月 ２ 4 日
足 立 区 立 加 平 小 学 校

　春
はる

は古来
こ ら い

より冬
ふゆ

の厳
きび

しさがゆるみ、安心
あんしん

から気持
き も

ちが不安定
ふあんてい

になりや

すくなります。春
はる

休
やす

みになっても規則
き そ く

正
ただ

しい、普段
ふだん

通
どお

りの生活
せいかつ

を心
こころ

が

け、新年度
しんねんど

に備
そな

えましょう。


