
風邪をひきやすい季節になりました。本校でも風邪が流行りだしてきていますので、今回は風邪を予防する

ためにはどのような栄養が必要か、まとめてみました。 

★たんぱく質
しつ

、ビタミンＡ、ビタミンＣを中 心
ちゅうしん

に、バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

を摂
と

りましょう！

 このような栄養
えいよう

を摂ることで風邪
か ぜ

のウイルスに強い
つ よ  

体
からだ

になります。また、体
からだ

を守る
ま も  

力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）や病気
びょうき

を治す
な お  

力
ちから

は睡眠中
すいみんちゅう

に作られ
つ く   

、風邪
か ぜ

をふきとばす力
ちから

は運動
うんどう

をすると強く
つ よ  

なります。 

栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つを意識
い し き

して過ごして
す    

みると、この冬
ふゆ

は風邪
か ぜ

知らず
し   

の元気
げ ん き

な 

体
からだ

になれますよ！ 

北海道の郷土料理 『鮭ザンギ』 ※ザンギ・・・北海道ではから揚げ風食べ物のことをザンギと呼びます。

 今月は北海道の郷土料理を提供します。北海道名産の鮭を、ごま入りの衣で包んで揚げます。 

《材料：４人分》             《作り方》 

鮭（一口大）      ３～４尾分     ①鮭に下味を付ける。 

しょうが（みじん切り）少々（２ｇ）    ②鮭に衣をつけて１７０℃の油で揚げる。 

にんにく（みじん切り）少々（１．２ｇ） 

しょうゆ       小さじ２ 

酒          小さじ１ 

 卵          １２ｇ 

片栗粉        １６ｇ 

白いりごま      １２ｇ（小さじ４） 

揚げ油         適量 

給食だより 
平成 28年 12月
Ｎｏ．10 

さいたま市立与野本町小学校

校 長  矢 田 明 正


