
0

30

豚肉のしょうが焼き

　むぎごはん

　　きんぴらごぼう

ほうれん草のすまし汁
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ためて考える機会にしてほしいと思います。
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ハンバーグまいたけソース
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ほうれん草の

　　　ハムカツのみそソースかけ

しそごはん　　　　白玉入り白菜の

　みそ汁
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輪之内中学校 健康委員会

風邪予防 アイデア献立
輪之内中学校健康委員会のみなさんが風邪を予防する献立を考えました。

旬の野菜やくだものは栄養価

が高いので意識して取り入れ

ました。1月なのでお餅をイ

メージした白玉入りみそ汁も

ポイントです。

献立のポイント
冬野菜をたっぷり使った献
立です。組み合わせが「ハ
ムカツ」ということで、ハ
ムカツにもご飯にも合う豆
みそベースのソースを考え
てみました。1月というこ
とでお餅をみそ汁に加える
アイデアがおもしろかった
ので白玉だんごの白菜みそ
汁にしてみました。

～栄養士小野寺より～

予防のための

アイデア食材

輪之内中健康委員が考えた

身体をあたためて、たくさ
んの野菜を食べることがで
きるポトフには、キャベツ
やにんじん、冬の代表的な
野菜であるだいこんなどを
加え、ウインナーなどと一
緒にじっくり煮込みます。
ハンバーグのソースには、
岐阜県産のまいたけを入れ
ます。

しょうがには、血行を良く
して、身体をあたためる作
用があります。じょうぶな
体をつくる豚肉としょうが
の組み合わせが風邪予防に
ぴったりですね。給食では
おなじみのしょうが焼きで
すが、いつもよりしょうが
増量バージョンで登場しま
す。

おいしい通信1月

身体の芯から温まるポトフと

みんなが好きなハンバーグの

組み合わせです。食べやすい

こんだてという思いで考えま

した。

体の中からあたためるしょう

がと免疫力をサポートする豚

肉の料理です。風邪予防に

ぴったりな食材ほうれん草と

みかんも取り入れました。


