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新年あけましておめでとうございます。
年末年始は楽しく過ごせましたか？

お正月は、美味しい物をたくさん食べたり、遅くまで起き

ていたりと生活リズムが乱れがちになります。

早寝・早起き・朝ごはんを心掛け、少しずつ生活リズムを

整え今年も元気に１年を過ごしましょう。

2024年も子どもたちに喜ばれる美味しい給食やおやつを

作っていきたいと思います。

どうぞよろしくお願いします。

七草粥で無病息災！
七草粥は、春の七草を用

いて人日(じんじつ)の節句

(1月7日)の朝に食べるお粥

の事です。七草は、早朝に

いち早く芽吹くことから、

その生命力にあやかり、

「無病息災」を願ってお粥

が食べられるようになりま

した。

お正月の食べ過ぎ、飲み

過ぎで疲れた胃腸を優しく

いたわってくれます。

春の七草とはセリ・ナズ

ナ・ゴギョウ・ハコベラ・

ホトケノザ・スズナ・スズ

シロです。

園でも1月5日に七草粥

を食べます♪

食べ物で風邪を撃退！！

風邪を早く治すためには、体温を上げて

免疫力（病気に対する抵抗力）をサポート

することが大切です。

体の免疫力を高めるには、納豆、ヨーグルト、

生姜、ねぎなどを意識的にとるとよいでしょう。

どのようなものが食べたいか、どのようなも

のなら食べられるのか、その時々の体調に合っ

た食べ物を選び、早い回復につなげましょう！

《ミルクちゃんこ風スープ》

(4人分)

・鶏挽肉…60ｇ

・卵…1/4個

・片栗粉…8ｇ

・牛乳…20ｇ

・白菜…40ｇ

・ごぼう…20ｇ

・人参…30ｇ

・玉葱…50ｇ

・生椎茸…50ｇ

・味噌…30ｇ

・スキムミルク…10ｇ

・だし昆布…適宜

・水…適宜
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《作り方》
1.Aの材料を混ぜておく。

2.だし昆布でだしをとっておく。

3.2のだしを火にかけ、Aの

肉団子の材料を丸めながら入

れていく。

4.3に火が通ったらBの材料

も入れていく。

5.4に火が通ったら味噌と

スキムミルクを入れ、ひと煮

立ちさせたら出来上がり。
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是非作って

みてくださいね♪


