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寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの態繁足が流
う
琴しやすくなります。

手鋸ぃの薇蔵とともに、槃軽ゃ建髄をしっかりとって稼々弱を留え、雑繁罐に負けない|ぽを

砕りましょう。
て み

培堕コロナウイルスの押籍により、こまめな手院ぃが警設守としてぃると懲ぃますが、

ついつい羅になつていませんか?若けんをつけてす撃に銚うことを与ドがけましょう。

あわ  よこ すいJ,ん

薯箇禁央積は、躙 帝に穣わる穣継野業のiつです。著富帯第曳に誓く

から穣ゎり、後
う
舒が群翡な禁雹で、等が符蒼の荒央積。選の華さにあう

と、甘みが蒲し、まろやかな蝶になります。昔から酢の栃など正灯の

縁起物として利用しています。12宵 16暫 (養)に書酢為ぇで彗轄します。しつかり

う、

奮す。

水分はそのままに■す、
消報な′lンカチや
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エ ー ス

綿鶴静品に「ピタミン懇C嵐 Jを ,

感染症を予協するには、免競穣罷 (細諧やウイルスなどから|ドを導る仕れみ)を 正ヤぽに働か
せることが豊

う
要です。槃軽バランスの良い獲挙を黙*に、溌墓花稲能のある「ビタミンイ・■・て』

を番む食品を取り入れましょう。

※競説と穏罷・・発競熊能のは|を動き亀こす嗚程誤祭」の発■ゃ瞥きを節ぇる棒弩のこと。

r恵笙」に、かばちゃを姿べると風邪をひかないという言い伝えがありますが、

かばちゃはビタミンAoC・ Eを番む、まさに風邪予協にびったりの査べ務です。

貿にT綬されますが、翠まで操をすることができ、普から怒の養醤なビタミン、
源 として利用されてきました                        0
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冬 におい しい

野菜 を食ぺ よう

螢孝必1∵qンg
と電設ひ 纂宅吾憂贔冥ぼヨ量(国菌働
3とこ蜜尻「冒壕奎ξ窓:ど綴聾‐
ます。冬至にかtぎちゃを食べたり、

ゆず蕩に入つたりすると、かぜを

ひかないといわれています。
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◎かぜを予協する食事をしよう
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～伝統野菜について畑ろう～
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おすすめ給食レンピ れんこんサラダ
(12月 21日 に給食で実施)

《材料:4人分》

Oれんこん  小1節  …皮をむいて3mmのいちょう切り

《作り方》
①れんこん、にんじんは熱湯で苅でて冷ます。
②れんこん・にんじん。ロースハムを、薄口醤油・マヨネーズで和え、自いりごまを混ぜ合わ
せる。

増首宮筋聾業「署箇れんこん」を

桂崎したレンピです

Oにんじん  50g
OロースAム 50g
Oマヨネーズ 大さじ4
0薄口醤油  小さじ1

0白いりごま 6g

…千切り
…短冊切り


