
 

 

 

 

 

今年も残すところ１か月となりました。日が落ちるのが早くなり、日に日に寒さが厳しくなるようです。そん

な厳しい寒さの中でおいしく育つ冬野菜や季節の果物があります。これは、寒さで凍らないように、野菜が

細胞に糖分を蓄積して、糖度が高くなるからです。旬の食材からしっかりと栄養を摂って、寒さに負けない 

からだづくりを心がけましょう。 

 

～１２月の給食テーマ～ 

寒さに負けない食生活 
 

冬の寒さに負けず、元気に過ごしたいですね。風邪を引かないからだづくりのために、日頃

から気をつけられることは何でしょうか。  

バランスのよい食事 

 

 

 

 

 

 

主食・主菜・副菜をそろえて 

ビタミンたっぷりの食事を 

 早寝・早起きで 

規則正しい生活 

 

 

 

 

 

休日や冬休みで生活リズムが 

乱れないように注意！ 

 手洗い・うがい 

 

 

 

 

 

 

こまめに手洗い・うがいを。 

清潔なタオルを持ち歩く 

   

水分補給を忘れずに 

 

 

 

 

 

寒くなると水分を取る量が減り

がち。意識して摂ろう 

牛乳もしっかり飲もう 

 適度な運動 

 

 

 

 

 

 

温かい家にこもりがちに 

ならず、運動しよう 

 からだを温める食べ物 

 

 

 

 

 

 

しょうが・根菜類 

発酵食品・香辛料など 

１２月号 
 

令和７年 11月 28日 

足立区立伊興中学校 

給食だより 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜のりの佃煮＞ 

・のり（湿気たもので OK）２枚 

・水（だし汁）  50ｃｃ 

・顆粒だし（だし汁の場合不要）少々 

・しょうゆ    小さじ１ 

・砂糖      小さじ１ 

・みりん     小さじ１／２ 

・酒       小さじ１／２ 

 

１．のりはちぎってだし汁に浸しておく 

２．のりがふやけたら調味料を加え、小鍋で 

 コトコト煮込み、アルコールと水分を飛ばす 

（弱火～中弱火で１０分以上） 

＜おいしいドレッシング＞ 

・玉ねぎすりおろし １／４個分 

・しょうゆ  小さじ２ 

・酢     大さじ１ 

・しお    小さじ１／２ 

・砂糖    小さじ１弱 

・サラダ油  大さじ１ 

 

１．玉ねぎ～砂糖までを混ぜ、弱火で玉ねぎの 

 甘さが出るまで煮込む（水分が飛ばないよう

注意する） 

２．サラダ油を加え、よく混ぜる 

※ドレッシング用のシェイカーに移すと振るだ

けで簡単に混ぜられます。 

 おいしい給食レシピ 


