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今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

から 
１月３０日（火） 

『ほたてのクリームシチュー』 

北海道森町
ほっかいどうもりまち

よりほたてをご提供
ていきょう

いただきま

した。 

ほたてには、おいしさの 源
みなもと

である『アミノ

酸
さん

』がたくさん含
ふく

まれています。ほたてのうま

味
み

たっぷりのクリームシチューをどうぞお楽
たの

し

みに。 

今月
こ ん げ つ

の栄養
え い よ う

 小松菜
こ ま つ な

 

小松菜
こ ま つ な

は、関東
かんとう

地方
ち ほ う

で盛
さか

んに栽
さい

培
ばい

されている野菜
や さ い

で、

埼玉
さいたま

県
けん

の生産量
せいさんりょう

は全
ぜん

国
こく

で２位
い

となっています。ハウス

栽培
さいばい

によって１年中
ねんじゅう

食
た

べることができるため、給 食
きゅうしょく

に

もよく登場
とうじょう

しまします。 

小松菜
こ ま つ な

は、骨
ほね

を強
つよ

く丈
じょう

夫
ぶ

にするカルシウムや病
びょう

気
き

か

ら体
からだ

を守
まも

るビタミン C、体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれる鉄
てつ

など

の栄養素
え い よ う そ

をたくさん含
ふく

んでいます。 

旬
しゅん

のおいしい小
こ

松
まつ

菜
な

を食
た

べて、冬
ふゆ

の寒
さむ

さに負
ま

けない

元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

み、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？ 

年
ねん

末
まつ

年始
ね ん し

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすく、食
た

べ過
す

ぎや運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

な

どになっていませんか。早
はや

く日
にち

常
じょう

の生
せい

活
かつ

に戻
もど

れるように、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけるとともに意
い

識
しき

して体
からだ

を動
うご

かし、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に登
とう

校
こう

できるよ

うにしましょう。 

 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

てから取
と

りかかるのがお勧
すす

めです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よくかむこと

も重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 
 

ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べる

ので、ゆっくり消
しょう

化
か

・

吸
きゅう

収
しゅう

され、腹
はら

持
も

ちがよ

く、安
あん

定
てい

して脳
のう

へエネ

ルギーを供
きょう

給
きゅう

します。 

 


