
おうちの人と読むおたより

令和４年度　12月号

男鹿市立小中学校

南部共同調理場

　今年
ことし

も残
のこ

りわずかとなりました。12月
がつ

は「師走
しわす

」ともいいます。

年
とし

の暮
く

れは「師
し

（先生
せんせい

）」に限
かぎ

らず、忙
いそが

しく慌
あわ

ただしいですから、

健康管理
けんこうかんり

に気
き

をつけて、元気
げんき

に１年
ねん

の締
し

めくくりをしましょう。

　免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＡやコラーゲンの合成
ごうせい

に役立
やくだ

ち、感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

に効果
こうか

があるビタミンＣが

多
おお

い食
た

べ物
もの

をしっかりととって予防
よぼう

しましょう。

〈材料
ざいりょう

４人
にん

分
ぶん

〉 〈作
つく

り方
かた

〉

①れんこん、人参
にんじん

は3mmの厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

り、

　キャベツは１ｃｍ幅
はば

、きゅうりは小口
こぐち

切
きり

りにする。

②野菜
やさい

を茹
ゆ

でて、流水
りゅうすい

で冷
さ

まし、水気
みずけ

を切
き

る。

③②に薄口
うすくち

しょうゆを少
すこ

しまぶして、水気
みずけ

をしぼる。

③○の調味料
ちょうみりょう

でドレッシングを作
つく

り、②と和
あ

える。

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

で風邪
かぜ

を予防
よぼう

しよう！
強
つよ

い体
からだ

を作
つく

るには

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めることが大切
たいせつ

↓

自分
じぶん

の年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

、体格
たいかく

に合
あ

った量
りょう

を食
た

べよう！

＆

ビタミン A・Cを意識
いしき

して

栄養
えいよう

バランスよく食
た

べよう！

作
つく

ってみよう♪　ビタミンCたっぷりれんこんのみそマヨサラダ

ドレッシングと

和
あ

える前
まえ

に醤油
しょうゆ

を

まぶすと、食
た

べ

やすくなります。

しょくじ うんどう きゅうよう すいみん

食事 運動 休養（睡眠）

・れんこん…100g
・キャベツ…150g
・きゅうり…50g（１／２本）
☆うすくちしょうゆ…小さじ1/2
○マヨネーズ…大さじ３と1/3
○みそ …小さじ２
○みりん …小さじ２
○すりごま …大さじ１


