
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬野菜をたべよう 

 

カボチャ: ビタミン Aや Cが豊富で、免疫力を高める効果があります           

ネギ: ビタミン Cやカロテン、カルシウムが含まれ、抗酸化作用があります  

大根: 消化を助ける酵素が含まれ、低カロリーでダイエットにも適しています  

ほうれん草: 鉄分やビタミン Kが豊富で、貧血予防に効果的です  

白菜: 身体を温める作用があり、ビタミン Cが豊富です  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

              

 1月 ほけんだより 
 2026年度 健生 

2月 給食だより 
 

 

 

 

 

 

 

 

1月 給食だより 
 

あけましておめでとうございます。年末年始のお休みはいかがでしたか？楽しく過ごすことができました

か？本年もよろしくお願いいたします。 

 

2025年度 健生 

 

感染症対策を続けましょう 

〈感染経路を確認してみましょう〉 

・接触感染 

⇒発病者に接触することで感染 

手洗いで予防 

・飛沫感染 

⇒くしゃみ、咳などで飛び散った唾液から感

染 

うがいで高い予防 

・空気感染 

  ⇒くしゃみ、咳などで飛び出したウイルス

が、空気中に浮遊して感染 

予防接種、感染者に近づかない 

 

生活リズムを整えましょう 
 

年末年始のお休みで生活の

リズムが崩れていませんか？ 

 

風邪など、ひきにくい健康

な身体を作る為に、生活のリ

ズムを整えましょう。 

 

早寝・早起き・朝ごはんを心

掛けましょう。 

♪ 中華風味噌スープ ♪ 

冬野菜を使った味噌汁のようなスープです。中華麺を入れるとラーメンのようにもなるので、アレ

ンジも楽しんでみると良いです。根菜類も入れても美味しいと思います。 

【材 料】幼児 4 人分 

豚肉 60ｇ はくさい 100ｇ 木綿豆腐 60ｇ たまねぎ 70ｇ にんじん 30ｇ 白ねぎ 30ｇ 

にんにくチューブ 2ｇ コンソメ 3.5ｇ こいくちしょうゆ 10ｇ あわせみそ 10ｇ 水 440ｇ  

油適宜 ごま油適宜 

【作り方】 

① ネギは小口切り、その他の野菜は細切り、豚肉は一口大、豆腐はさいの目切りにする。 

② 油を熱し、豚肉、野菜を順にいため、コンソメスープを加え、野菜が柔らかくなったら豆腐を入れ、味

噌、しょうゆ、にんにくチューブで味付けし、仕上げにごま油で風味づけする。 

保育園のメニューを家庭で

も！  

               

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e59cf81d2affe8f48138dc91bf6a29cd5bbe7c0802647c15ff6f25d90afac059JmltdHM9MTc2NjI3NTIwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=24eafa5b-3b6b-688b-2d4e-e9833a11699b&psq=%e5%86%ac%e9%87%8e%e8%8f%9c+%e6%a0%84%e9%a4%8a&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cubmlrZS5jb20vanAvYS9oZWFsdGh5LXdpbnRlci12ZWdldGFibGVzP21zb2NraWQ9MjRlYWZhNWIzYjZiNjg4YjJkNGVlOTgzM2ExMTY5OWI&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=a8c096cab2c10d61d55ecdaca6e451e3d2a8c579456e3f3054dbaae8dd7daa3eJmltdHM9MTc2NjI3NTIwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=24eafa5b-3b6b-688b-2d4e-e9833a11699b&psq=%e5%86%ac%e9%87%8e%e8%8f%9c+%e6%a0%84%e9%a4%8a&u=a1aHR0cHM6Ly9taWxkcmVzZWFyY2guY29tL2Z1eXV5YXNhaS1rb3VrYS1rb3Vub3Uv&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=a8c096cab2c10d61d55ecdaca6e451e3d2a8c579456e3f3054dbaae8dd7daa3eJmltdHM9MTc2NjI3NTIwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=24eafa5b-3b6b-688b-2d4e-e9833a11699b&psq=%e5%86%ac%e9%87%8e%e8%8f%9c+%e6%a0%84%e9%a4%8a&u=a1aHR0cHM6Ly9taWxkcmVzZWFyY2guY29tL2Z1eXV5YXNhaS1rb3VrYS1rb3Vub3Uv
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=a8c096cab2c10d61d55ecdaca6e451e3d2a8c579456e3f3054dbaae8dd7daa3eJmltdHM9MTc2NjI3NTIwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=24eafa5b-3b6b-688b-2d4e-e9833a11699b&psq=%e5%86%ac%e9%87%8e%e8%8f%9c+%e6%a0%84%e9%a4%8a&u=a1aHR0cHM6Ly9taWxkcmVzZWFyY2guY29tL2Z1eXV5YXNhaS1rb3VrYS1rb3Vub3Uv&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=a8c096cab2c10d61d55ecdaca6e451e3d2a8c579456e3f3054dbaae8dd7daa3eJmltdHM9MTc2NjI3NTIwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=24eafa5b-3b6b-688b-2d4e-e9833a11699b&psq=%e5%86%ac%e9%87%8e%e8%8f%9c+%e6%a0%84%e9%a4%8a&u=a1aHR0cHM6Ly9taWxkcmVzZWFyY2guY29tL2Z1eXV5YXNhaS1rb3VrYS1rb3Vub3Uv&ntb=1

