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 今年も残りひと月となりました。冬は寒い日が続き、空気も乾燥するため、かぜや 

インフルエンザにかかりやすくなる時期です。家に帰ったら手洗いやうがいをし、好き

嫌いせず、適度な運動、十分な休養・睡眠をとって生活リズムを整え、寒い冬を元気に 

乗り越えましょう。 

  ～給食の献立より～ 《材料（４人分）》 

豚肉・・・・・・・・・100g 

赤ワイン・・・・・・小さじ1 

白いんげん豆・・・・・・80g 

じゃがいも・・・・・・140g 

たまねぎ・・・・・・・120g 

にんじん・・・・・・・・40g 

ケチャップ・・・・・大さじ2 

トマトピューレ・・・小さじ4 

コンソメ・・・・・・小さじ1 

ウスターソース・・・小さじ1/2 

砂糖・・・・・・・・小さじ1/2 

油・・・・・・・・・小さじ1 

塩こしょう・・・・・適量 

 

《作り方》 
①じゃがいも、にんじん、たまねぎはちいさめ
の角切りに切っておく。 
②鍋に油を熱し、豚肉を炒め、赤ワインをふる。 
③豚肉の色がすべて変わったら、たまねぎ、に
んじんを入れて軽く炒める。 
④A の調味料をすべて加え、弱火でゆっくり煮
る。 
⑤にんじんがやわらかくなったら、白いんげん
豆、じゃがいもを加えてやわらかくなるまで煮
込み、塩こしょうで味を調えて出来上がり。 

A 

手洗いの目的は、手から汚れを洗い落として清潔にすることです。目

に見える汚れの他にも、目に見えない細菌やウイルスなどがついてい

ることがあります。体内に細菌やウイルスを持ち込まないようにしっ

かり手を洗うことが重要です。また、手を洗った後は清潔なタオルや

ハンカチで手をふきましょう。 

◆◇南加賀 旬の食材◆◇ ～にんじん～ 

 加賀市のお隣、小松市は石川県で最大のにんじんの産地です。石川県産の約８０％が

小松市で生産されています。その中でも、アロマレッドと呼ばれる品種は、甘みが強く

にんじん独特のにおいが少ないので、苦手な人も食べやすいにんじんです。 

にんじんは根を食べる野菜の中ではめずらしい緑黄色野菜です。 

にんじんのオレンジ色はカロテンという栄養素で、油との相性が 

よく、油で炒めるとビタミンＡとしての吸収率が高まります。 

地元の食べ物を大切に、農家の方に感謝して、おいしく食べましょう。 

部屋の空気はいつのまにか汚れてい

ます。窓やドアを定期的にあけて、

空気の入れ替えをしましょう。 

色々な食べものを食べ、栄養バラン

スがととのった食事をしましょう。 

① ３食きちんと食べる ② 夜ふかししないで寝る 

十分な睡眠をとって、疲れをためな

いようにしましょう！寝る前のパソ

コンやゲームは眠りを妨げます。 

  

③ 運動で体力アップする 

体力がつくことで、かぜへの抵抗力

が高まります。寒さに負けず、しっか

り運動しましょう。 

寒さに負けない強いからだをつくろう！ 

⑤ うがい・手洗いをしっかり 

 冬至は、１年のうちで昼が一番短く、夜が一番長い日です。この日を境に

太陽の力が復活するとされ、次第に昼の時間は長くなっていきます。昔から

冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりすると、かぜをひかない

と言われています。給食では、冬至献立として「かぼちゃのそぼろあん」と

「ゆずゼリー」がでます。冬至ならではの風習を楽しんでみましょう。 

うがい、手洗いを行うと菌が洗い流

されます。外から帰ったあとや、 

食事の前に行うと効果的です。 

④ 室内の換気をする 


