
　風邪が流行る季節です。手洗い・うがいも大切ですが、基本は栄養バランスの良い食事です。

　12月は、食生活や生活リズムも乱れやすくなります。風邪に負けない身体つくりをして、

早めの予防・回復で年末を乗り切りましょう。

　給食では、時季の野菜を使っています。子どもたちは、おいしく

旬の野菜を食べています。

（材料）　4人分 ①南瓜はワタと種を取り、

・南瓜 400ｇ 皮をむき一口に切りレンジで

（冷凍でも可） 柔らかくなるまで加熱する。

・胡瓜 50ｇ ②胡瓜は輪切りにして、

・ツナ缶 100ｇ ツナ缶は油を切っておく。

・マヨネーズ 50ｇ ③①の南瓜をつぶし、②と

・塩 少々 マヨネーズを入れて味を

整える。

白菜を使った

寄せ鍋風煮

　大根を使った

洋風おでん

パンプキンサラダ

日の出保育所
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