
　冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
やさい

を､積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。野菜
やさい

は、大人
おとな

で1日
にち

に350ｇ、こどもは

300ｇ摂
と

ることが理想的
りそうてき

です。寒
さむ

い冬
ふゆ

には、鍋料理
なべりょうり

がおすすめです。手軽
てがる

に野菜
やさい

をたくさん摂
と

ることが出来
でき

、体
からだ

も温
あたた

まります。水炊
みずた

きやキムチ鍋
なべ

、豆乳鍋
とうにゅうなべ

、石狩鍋
いしかりなべ

など、様々
さまざま

にアレンジし

てみてはいかがですか？豆腐
とうふ

や肉
にく

、魚介類
ぎょかいるい

など、たんぱく質
しつ

の多
おお

い食品
しょくひん

も忘
わす

れずに入
い

れて、栄
えい

養
よう

バランスを取
と

ると良
よ

いですね。小平市
こだいらし

は、地場野菜
じばやさい

の庭先販売
にわさきはんばい

も盛
さか

んです。ぜひ、地元
じもと

で採
と

れた新鮮
しんせん

な野菜
やさい

をたくさん食
た

べて、風邪
かぜ

やインフルエンザを吹
ふ

き飛
と

ばしましょう。

　
　給食レシピで
   おうちごはん
　二次元コード

牛乳
ぎゅうにゅう

を忘
わす

れずに

　

　冬休
ふゆやす

みには親子
お や こ

で、伝統的
でんとうてき

な日本
に ほ ん

の料理
り ょ う り

にチャレンジ

してみませんか？また、小平市
こ だ い ら し

公式
こ う し き

ホームページの「給
きゅう

食
しょく

レシピでおうちごはん」では､手軽
て が る

に作
つく

れる給
きゅう

食
しょく

メニューも紹介
しょうかい

しています。参考
さんこ う

にしてください。
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　間
ま

もなく､冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

はいろいろな行事
ぎょうじ

などもあり、楽
たの

しみな反面
はんめん

、

食生活
しょくせいかつ

は乱
みだ

れがちです。元気
げんき

に冬休
ふゆやす

みを過
す

ごすためには、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

や規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

、運動
うんどう

などが大切
たいせつ

です。健康
けんこう

第一
だいいち

で、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを送
おく

りましょう。

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

　三度
さんど

の食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

に

   自由
じゆう

な時間
じかん

が多
おお

くなる冬休
ふゆやす

みですが、朝食
ちょうしょく

・昼食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

をきちんと摂
と

りましょう。規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

は、栄養補給
えいようほきゅう

の

ためだけでなく、生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えるはたらきもありま

す。また、楽
たの

しいイベントなどで、おいしいものに出合
であ

う

機会
きかい

も増
ふ

えますが、食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しましょう。

　長期休業中
ちょうききゅうぎょうちゅう

は、給食
きゅうしょく

が無
な

いため、カルシウ

ムの摂取量
せっしゅりょう

が減
へ

る傾向
けいこう

にあります。成長期
せいちょうき

に

ある小学生
しょうがくせい

には、カルシウムを効果的
こうかてき

に摂
と

れ

る牛乳
ぎゅうにゅう

は欠
か

かせません。1日
にち

2本
ほん

を目安
めやす

に、

朝食
ちょうしょく

やおやつの時
とき

など、時間
じかん

を決
き

めて、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけましょう。

　寒
さむ

いので、ついつい家
いえ

の中
なか

で、ゲームやテレビ中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

になっていませんか？外
そと

で元気
げんき

に

遊
あそ

んで、体
からだ

を動
うご

かしましょう。また、スポーツだけでなく、大掃除
おおそうじ

など、お家
うち

のお手伝
てつだ

いを

することも、運動
うんどう

になります。役割分担
やくわりぶんたん

を決
き

めて、家族
かぞく

で協力
きょうりょく

しましょう。

体
からだ

を動
う ご

かそう

元気に冬休みを過ごすには
げんき ふゆやす す

冬野菜を食べよう

給食レシピでおうちごはん

ふゆやさい た


