
 

 

 

 

 

   暦の上では立春を迎えますが、1年で一番寒い時期です。 

風邪やインフルエンザなどに負けず元気に過ごすには、食事が大切です。 

バランスよくいろいろなものを食べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

ダイズ 

 

 

   

 

大豆は「畑の肉」と呼ばれるようにたんぱく

質や脂質が豊富で、ビタミンやミネラル、ま

た大豆イソフラボンなどの大豆特有の体によ

い成分も含んでいます。手軽に使える水煮の

大豆をカレーやサラダなどにトッピング 

して、大豆の栄養を食事に 

取り入れてみましょう 

 

 

大大大豆豆豆ののの栄栄栄養養養ををを   

               食食食事事事にににプププラララススス   

２月３日は節分 

インフルエンザ予防に 

ビタミンＣを取り入れましょう 

子どもはウイルスに対する免疫が弱

く、大人よりも風邪やインフルエンザ

にかかりやすい傾向があります。ビタ

ミン Cは体の抵抗力を高め、万一病気

になっても回復を早めてくれます。新

鮮な野菜や果物には、ビタミン Cが豊

富。ビタミン Cは、水に溶けやすい性

質があるので、スープや鍋がおすすめ

です。ビタミン C の多い食材は、ブロ

ッコリー、ピーマン、バナナ、キウイ。 

おてつだい 

毎日ぞうぐみのお当番さんが「野菜の皮むきありますか？」 

と給食室に来てくれ、先生と一緒に玉ねぎの皮むきに取り組んで

います。「目がいたい～」「何に入るのかな～」など話しながら剝

いています。時々、他のクラスのお友だちも手伝ってくれます。

ぜひ、ご家庭でも皮むきをやってみてください。 


