
 

 

 

 

あっという間
ま

に12月
がつ

ですね。もう少
すこ

しで2020年
ねん

も終
お

わろうとしています。1年間
ねんかん

元気
げ ん き

に過
す

ごすことはできました

か？今年
こ と し

は新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

もあり、健康
けんこう

について考
かんが

えることも多
おお

い１年
ねん

だったのではないでしょうか。

病気
びょうき

にならないためにはバランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、適度
て き ど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつ

くりましょう。  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

】 

・ブロッコリー  1株
かぶ

 

・シーチキン   1缶
かん

 

・塩昆布
し お こ ん ぶ

     .5.ｇ 

・醤油
しょうゆ

       大
おお

さじ 1 

【作
つく

り方
かた

】 

①ブロッコリーは小
ちい

さい房
ふさ

に分
わ

け、茎
くき

は皮
かわ

をとり、短冊状
たんざくじょう

に切
き

る。 

②ブロッコリーをゆで、柔
やわ

らかくなったらザルにとって冷
さ

ます。 

③シーチキンと塩昆布
し お こ ん ぶ

、醤油
しょうゆ

をあえて完成
かんせい

。 

※ブロッコリーを冷
さ

ますときに水
みず

で冷
ひ

やすと水
みず

っぽくなるので水
みず

で冷
さ

まさ

ない方
ほう

がおいしくできあがります。 

令和２年 12月  

宝立小中学校 

１～６年用 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

寒さに負けない 

食事をしよう 

Let’s cook! 

ブロッコリーと塩昆布
し お こ ん ぶ

の 

ツナ和
あ

え 

 11月
がつ

19日
にち

の給 食
きゅうしょく

から、栄養価
えいようか

の高
たか

いブロッコリーを使
つか

ったレシピです。ブロ

ッコリーに含
ふく

まれるビタミンは油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなるので、ツナは

水
みず

煮
に

よりも油漬
あぶらづ

けの方がおススメです。 

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

のポイントは 

「バランスよく食
た

べる」・「体
からだ

を温
あたた

めるものを食
た

べる」の2 つ！ 

しっかりおさえて元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

①バランスよく食
た

べよう！ 

好
す

き嫌
きら

いせずに何
なん

でも食
た

べることで 

バランスよく食
た

べられるようになります。 

病気
びょうき

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な「ビタミンA
エー

・C
シー

」や、

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

る材料
ざいりょう

になる「たんぱく質
しつ

」

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

 

②体
からだ

を温
あたた

めるものを食
た

べよう！ 

体温
たいおん

が上
あ

がると病気
びょうき

に打
う

ち勝
か

つ力
ちから

が

強
つよ

くなります。温
あたた

かい料理
りょうり

を食
た

べて

体
からだ

を温
あたた

めましょう。肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

を

たくさん使
つか

う鍋
なべ

料理
りょうり

や、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

との相性
あいしょう

がいい「みそ汁
しる

」がおススメ

です。 
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あっという間に 12月ですね。もう少しで 2020年も終わろうとしています。1年間元気に過ごすことはできまし

たか？今年は新型コロナウイルスの影響もあり、健康について考えることも多い 1年だったのではないでしょうか。

病気にならないためにはバランスのよい食事と十分な休養、適度な運動が大切です。病気に負けない強い体をつく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料：4人分】 

・ブロッコリー  1株 

・シーチキン   1缶 

・塩昆布     .5.ｇ 

・醤油       大さじ 1 

【作り方】 

①ブロッコリーは小さい房に分け、茎は皮をとり、短冊状に切る。 

②ブロッコリーをゆで、柔らかくなったらザルにとって冷ます。 

③シーチキンと塩昆布、醤油をあえて完成。 

※ブロッコリーを冷ますときに水で冷やすと水っぽくなるので水で冷まさ

ない方がおいしくできあがります。 

令和２年 12月  

宝立小中学校 

7～9年用 

今月の給食目標 

寒さに負けない 

食事をしよう 

寒さに負けない食事のポイントは3 つ！ 

しっかりおさえて元気な体をつくりましょう。 

②たんぱく質をとろう 

①ビタミン A・C・Eをとろう 

たんぱく質は、体を作る 

大切な栄養素です。筋肉量を

増やすことで、体を温めることが

できます。 

ビタミン A は皮ふや粘膜を強

くする働き、ビタミン C は皮ふや

筋肉をじょうぶに保つのをたす

ける働き、ビタミン E は細胞を守

る働きがあります。 

③体を温めよう 

体が温かくなると免疫機能が 

向上します。野菜と肉や魚などがとれ

る鍋料理は体を温めながら、手軽に栄養

バランスを整えることができますよ。 

Let’s cook! 

ブロッコリーと塩昆布の 

ツナ和え 

 11月 19日の給食から、ビタミンA・C・Eをバランスよく含むブロッコリーを使

ったレシピです。ビタミンの中でもビタミン A・E は油と一緒にとると吸収が良く

なるので、ツナは水煮よりも油漬けの方がおススメです。 
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