
 
 
 
 

今年も残りわずかとなりました。寒さも本格的になり、体調を崩しやすい時期です。「栄養バランスのよい

食事」「適度な運動」「十分な睡眠」を心がけ、「手洗い、うがい」をして風邪を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

  

  

                          

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ひだまりだより 

令 和 ６ 年 １ ２ 月 ２ ５ 日 

糸 島 市 立 志 摩 中 学 校 

栄養教諭   迎  晶 子 

冬休み中は、お昼ごはんなど料理に挑戦できる

機会が増えると思います。ぜひ、一緒に料理をした

り、お子さんに作ってもらったりする時間を作って

みてください。１１月の弁当の日の 

経験を日常につなげて、自分の力に 

していってほしいと思います。 

冬休み中も料理に TRY！ 

○材料（４人分）          

 ・白菜     ２００ｇ 

 ・にんじん    ４０ｇ 

 ・さとう    小さじ２ 

 ・しょうゆ  大さじ１/２ 

 ・ごま油   小さじ１/２ 

 ・一味唐辛子 少々 

 

○作り方 

①白菜は短冊切り、にんじんはせん切り 

にする。 

②①をゆでて、水気を切る。 

 （レンジなどで加熱してもよい） 

③調味料を合わせてよく混ぜ、②と 

あわせてあえる。 

白菜の中華あえ 給食レシピ紹介 

エナジードリンクやコーヒーには注意しましょう 


