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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　B
　毎年11月頃から翌年の4月にかけて、ノロウイルスの感染を原因とするウイルス性のおう吐・下痢症が流行します。このウイルスは感染力が非常に強く、ごく少量でも口から体内に入ることで感染します。


予防方法は手洗い・うがいです。帰宅後・食事の前には必ず家族の全員が石けんで手洗いを行うようにしましょう。























　木枯らしが吹く季節となり、本格的な冬を迎えようとしています。今年もあと３週間ほどですが、３年生はこれから本格的な受験シーズンを迎えようとしています。受験を控えている子どもにとって、勉強も大事ですが、何よりも大事なのが健康管理です。バランスの良い食生活を心がけ、野菜や果物をしっかりとり、体調をくずさないようにしましょう。
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免疫力を高める成分は、カロテン、ポリフェノール、ペクチン、アリシン、ビタミン、亜鉛等です。この中には、人参、大根、ピーマン、りんご、バナナ、キウイ、しめじ、マイタケ、納豆、にんにく、しょうが、玉ネギ、ネギ、にら、キムチ、お茶、お酢、牛乳、かぼちゃ、ブロッコリー、みかん、柿、山芋、なす、ごま等、私たちが日常的に口にしているものも多く含まれています。





＊糖質＊（ご飯、パン、うどん、芋など）


血糖値を上げ、脳の働きを活発にします。　　　　　


＊たんぱく質＊（魚、肉、大豆、牛乳、卵など）


脳の細胞の働きを活発にし、頭の回転を良くします。


＊カルシウム＊（牛乳、チーズ、ひじき、小魚など）


集中力を高める働きがあります。　


＊ビタミン類＊（大豆、胚芽米、豚肉、レバー、緑黄色野菜、卵黄など）


ビタミンＢ、Ｃ、Ｅは脳の活動をスムーズにします。　








１２／６（金）に出ました！





バランスの良い食事の実践





（材料４人分）


ひもかわ・・・・・・・・２００ｇ


しめじ（小房にわける）・・３０ｇ


炒め油・・・・・・小さじ１／２


しょうゆ・・・・・小さじ１／２


豚肉（赤肉、小間）・・・・５０ｇ


酒・・・・・・・・・・・小さじ１


ネギ（小口切り）・・・・１／２本


にんじん（いちょう切り）１／３本


小松菜（３ｃｍカット）・・６０ｇ


白菜（３cmカット）・・１００ｇ


油揚げ（短冊切り）・・・・・２枚


炒め油・・・・・・・・小さじ１


カレールウ・・・・・・・・４０ｇ


本みりん・・・・・・・・・小さじ１


和風だし・・・・・・・小さじ１／２


しょうゆ・・・・・・・・・大さじ１


三温糖・・・・・・・・小さじ１／２


酒・・・・・・・・・・・・小さじ１


水・・・・・・・・・・・７５０ｍｌ





２年生が家庭科の調理実習でお弁当を作りました！





（作り方）


1，小松菜はさっと下ゆでします。 


２．しめじは、油としょうゆで炒めておきます。


３，油揚げは、ゆで、油抜きをします。


４，豚肉は酒につけておきます。


５，鍋に油を入れ、豚肉を炒め、にんじん、白菜の芯を炒めます。


６，水と和風だしを加え、沸騰させます。


７，あくを取り、調味料を加えます。


８．白菜の葉を加え、カレールウを入れます。しめじも入れます。


９．ひもかわをほぐしながら加え、小松菜、ねぎを入れて、よく煮込んだら出来上がりです。





果物や酢の物など、ビタミンやミネラルが多くとれるおかずを作りました。是非、ご家庭でも料理をする機会を増やしてほしいと思います。





鮭のムニエルとお弁当のおかず２品～３品を作りました。野菜を中心にした炒め物やポテトサラダなど、みんな上手に作り、彩りもきれいにできました。とても真剣に調理し、表情が楽しそうでした。
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