
画･辞禦ﾐ竺鍾‘譜窪岸隼。
拳 締かをごわし鯛の

寒くなり、体調も崩しがちな季節。子
年齢が小さいほど状態は変化し、脱水症
＜なります。日頃から子どもの便の状態
つもと違う場合は、経過をよく観察し、
なく、全体の様子にも注意しましょう。

☆

北風が

富士山は

も残すところあと1カ月。この時期は何かと忙しく、朝晩の冷え

込みや空気も乾燥し、風邪をひきやすなります。また冬に多いウ

イルスや細菌による嘔吐や下痢の予防には「手洗い」が大切です。

トイレの後や食事前には必ずしっかりと手を洗いましょう。寒さ

に負けず元気にすごして新しい年を迎えましょう。

‘岬の"inf
☆難淵餅I曹鰯護靭瀞る｡鐸
★温かく調理したもの。冷たいものや香辛料は避ける。
★1回分の食事墨を減らし、数回に分ける。

鰯
★水分補給には、野菜スープ、番茶、湯冷まし等。
体調を見ながら与えましょう。

★牛乳、乳製品は控える。
★乳児の場合、ミルクは医師に相談してからにしましょう。
★りんごはペクチンが多く、便を固める作用があります。
★よくかんで食べること。

＜原因＞

蕊
＊消化不良

＊心因性

＊ウイルス

＊細菌の感

＊アレルギー

etC…

&”△、&〃偽いりS軸錫鶴

壁
襲いけど…冷たいけど．.．

しっか&B手洗い 年間を通じて、ノロウイ

ルスが急増しています。

寒い季節になると、冷たい水で手を洗うことが
とても辛くなります。そんなことから、指先や手
のひらを軽くこすり合わせる程度の「手抜き洗い」
になりがち。水に触るだけでは、 「手洗い」には
ならず、目に見えないパイ菌を減らすことはでき

ません。

＊＊＊棚喝ポイント＊＊

写

消化のよい食品 消化の悪い食品

白パンのトースト、軟飯、粥、うどん穀類 そば、コーンフレークノ
脂肪の多い魚（鰯、鮪、秋刀魚、鯨、うなぎな

ど） 、イカ、タコ、貝類、魚卵等
脂肪の少ない魚

(鯛、カレイ、ヒラメ、たら等）魚類

参鐵轆
①手をぬらして②石けん容和▽てて､指先から手

藤……識い蔓卿バー""IF冠水で残った
泡を洗い流します。 j'測

脂肪の多い肉、肉加工品等（ベーコン等）脂肪の少ない肉（鶏ささ皇など）肉類

がんも、油揚げ、おから、小豆、
大豆などの硬い豆や皮付きの豆

(きなこも全皮が入っているので様子をみて）
豆腐、高野豆腐など豆類

目玉焼き、油で揚げた卵卵類I 卵豆腐､卵(半熟~ゆでたまご）
繊維の多いもの

(筍、ごぼう、ふき、れんこん、きのこ類等）
強い香りのもの

（うど、せり、セロリー、みょうが等）

柔らかく食物織維の少ない野菜
（人参、かぶ、大根、ほうれんそう、
きゃべつ、カリフラワー、じゃが芋）

数千万以上の細菌が付着し

ているのです。 野菜類

撫舞三巴…
｜作灘議棚? ’
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砂糖漬けの果物、柑橘類、梨、いちご、
パイン、キウイ、いちじく、レーズン、干し柿

りんこ（果汁～すりおろし） 、バナナ果物L

i

一親子でうどん作り4． 麦茶、湯冷まし
味噌汁のうわずみなど
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l 炭酸飲料、湾涼飲料、乳酸菌飲料など飲み物
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先月、＜ま組さんの保育参加で「うどん作り」に挑戦しました。材料は、
小麦(中力)粉、塩、水だけ。小麦粉を袋に入れ、塩水を入れて、力いっぱ
いこれます。だんだんお団子になりひとまとまりになったら、大きなビ

ニール袋に入れて両足で踏んでこれこれ。順番に親子で一生懸命踏みまし
た。しばらく生地をねかせた後、保護者の方に生地を麺棒でのばしてもら
い、包丁で細く切りました。子どもたちも包丁にチャレンジする姿も…。

お鍋で茄で、水にさらしたらできあがり！美味しくできたうどんを給食で
食べました。

海藻類、漬物、塩辛、干物、こんにゃく
砂糖、油脂類、菓子類
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その他

虜移かをこわしている汁れど・ ・ ・
を課ていい篭

高熱 機嫌が悪い

M瞳”
り

顔色が悪い

、

露草

母
頻
で
差
で
し

発熱ナシ

五食欲あ機嫌が
よい★レシピ★＜材料＞（大人3～4人分）

・中力粉300g ･水145cc ・塩小さじ2強
①塩を水に溶かして、中力粉の入ったボール（又はﾋﾞﾆｰﾙ袋）に入れてよ
くこれる。生地がひとまとまりになったら少しねかせ、厚手のビニール

に入れ、両足で踏み(10分程度） 、生地をねかせる(30分程度）

②平らな台に打ち粉（片栗粉）をし、麺棒で生地を巻き付けながら薄く
のばし、打ち粉をして折りたたみ、細く切る。
③たっぷりの熱湯で苑でる(10～15分、太さによって）ゆでたうどん

ｒＩ

ＩＬ

下痢、嘔吐物の中には、病原のあるウイルスが
出てきていることがあります。 トイレの後、食

亭の前には必ず手をよく洗いましょう。嘔吐、下痢を繰り返す

（下痢がひどい）

便の回数も少ない

（軟便程度）を水にさらし、ざるにあげる。
低
↓
４
ｈ
Ｋ
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”園は冬配す*** i＊＊＊I
■唖垂璽夛紡つき 1冬至は'年中で一番昼が短い日です｡冬至にはかぼちゃを始 i

もち米は､創日こどもたちで米とぎをして水に漬け 1雛孵職建舗瀧雪測を干灘灘､ 1今月15日は、もちつき大会です。

ておきます｡当日は､かまどで火を焚き､せいろで 1蕊鑑識製認か難い謡り､めずらしく ！
もち米を蒸して､うすときねでおもちつきをします・ ！ かぼちゃを食べる習慣など､寒い時期は色の漫い野菜を食べ、 i
冥誘審言豐琶編藍舘潟鯉程臺 i堅獲蛋襄臺躍罎墾遜憲鐙劉臺認 ，

味廼いおもち沢きそ．態蝉 霊霊室遥鐵癖珂
参加される保瞳者の
方は、 10時集合でお
願いいたします。唇。C・認。轡．soら。昏。舘魯・も。認・急。色。ら｡魯。飴
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熊や力になるもの
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血や肉や骨になるもの 体の踊子を壁えるもの

おやつ
淵
一
柵

１
／
金

あんかけ妙飯

マカロニのあけぼのサラダ
白菜とはんぺんのスープ
ﾉけナ

米／コーン／なだね油／

ごま油／片栗粉／マカロ
ニ／ﾉ江ﾂｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／ビス
ケット／薄力粉／三温穂

蝿壱壱肉／ヨーグルト(全

賭無㈲／あられはんぺん
／牛乳／たまご

しょうが／だけのこ／にん

じん／もやし／チンゲン
ツァイ／干し椎茸／ブロッ
コリー／みかん缶／玉葱／
はくさい／小ねぎ／バナナ
／ほうれんそう

1・ジイ

牛乳
brU迄ソ恭凶，ン

午乳（籾・乳）
ビスケット

２
／
土

こばん・靭豆

生掲げの味噌妙め
かぶとキュウリのツナ和え
ふと三つ葉のすまし汁
オレンジ

米／なたね油／三温糖／
ごま油／焼き麩(宮霊麩)／
塩せんべい／カステラ

糸引細豆／豚肉／生掲

／ツナ(水剰／牛乳
け にんにく／しょうが／にん

じん／ねぎ／キャベツ／に
ら／かぶ／かぶ函／きゅう
り／玉葱／切りみつぱ／オ
レンジ

テースドツク

牛乳

午乳（切・乳）
せんべい

４
／
月

こほん

周肉の照焼き
根菜の煮物
磯和え
きのこの味噌汁
柿

木／＝樋／し家超／こ

スケット／無塩パター／
食パン／メープルシロッ
プ

麺ロロ丙／湿琶1ｺ顕／湿

揚げ/焼きのり（きざみ
のり）／木綿豆腐／牛乳
／たまご

U加とI、篭I／しIざつ／にん

ん
な
け

い
つ
だ

や
ま
き

さ
こ
の

／
／
え

唖
や
ン

副
寺
唾

〃
し
“

じ
げ
／
／まいだけ／ねぎ／かきく甘
がき）

フレンチトースト
牛乳

午乳〔靭．乳）
ピヌケ､リト

５
／
火

テンヌク匡調ジユーシー

うちな－(沖側天ぷら
麩チャンプルー
アーサ汁
ﾉけナ

米／なだね油／さといも

／薄力粉／焼きふ(車ふ）
／ごま油／ボーロ／マー
ガリン／照砂聴／ごま(い
り）

豚肉／めかじき／たまこ
／木綿豆腐／あおさ際干
u／牛乳／スキムミルク

や
／

さ
ら

／
に

い
〕

ん
や

に
も

／
／

唾
檸

干
え

玉葱／バナナ

濡霜ビワーノ、ノクー手

牛乳（乳児）

２
７
二乳（籾・乳）
ﾐーロ

６
／
水

スバケテイミートソース

カミカミサラダ
ひじきと卵のスープ
グレープフルーツ

スバケッテイ／なたね油

／三温踏／片栗粉／せん
ぺい／米

豚ひき肉／ひじき／凍り

豆腐／たまご／牛乳／焼
きのり

にんにく／しょうが／セロ

リー／にんじん／玉葱／ト
マト水煮／きゅうり／切干
しだいこん／チンゲンツァ
イ／グレープフルーツ／ゆ
かり

フツノ砲に巷り〔ゆかり．

牛乳（乳児）

午乳〔麺・乳）
せん，ぺい

１
７
／
木

羅穀こはん

さばのゆず味噌焼き
瀬豆（金時豆）少
野菜のごま和え
唇菊の味噌汁
みかん

米／さひ晒巳籾）／あわ

砺白糊／押麦／三温聴／
ごま(すりこま）／ウエ
ハース／ビスケット

まさば／いんけんまめ

瞳）／油揚げ／牛乳／
ヨーグルト

ゆ豆曝皮､雪／はつれんて

う／にんじん／はくさい／
玉葱／しゅんきぐ／みかん
(雪

ビスケット

ヨーグルト

午乳（範・
ウエハーズ

乳）

ｓ
／
金

クリスマスバン

ボテサラハンバーグ
ブロッコリーのサラダ
カレースープ
オレンジ

ロールバン／パン駒／片
栗粉／乾燥マッシュポテ
ト／ﾉ江ﾂ ﾏﾖﾈｰズ／マカ
ロニ／コーン／なたね油
／クラッカー／三温聴／
ビスケット／せんべい

豚ひき肉／豆乳／牛乳／

ピザチーズ／ツナ(水剰／
ベーコン／カルピス

．
ん

シ
え

ロ
や

う
さ

／
／
い
や

ん
ヤ

に
キ

／
／

垂
卜

どう／オレンジ／アガー

刀ルヒスセリー

せんべい
牛乳（乳児）

午乳〔麺・乳）
勺弓剛力一

ｇ
／
土

垂Jr－〃U〆

ごぼうの味噌マヨ和え
唇雨スープ
バナナ

米／押麦／なたね油／ﾉﾝ

ｴｯｸﾞ祠ﾈｰ／ごま(いり）
／緑豆はるさめ／ごま油
／塩せんべい／クロワッ
サン

隆ブレーク／ホンレスハ

ム／鴎もも肉／木綿豆腐
／牛乳

しょうが／ねき／にんじん

／小ねぎ／ごぼう／干し椎
茸／こまつな／バナナ

クロワッサン

牛乳

午乳（切・乳）
せんべい

洲
／
月

しI己ん

めだいのくわ焼き
切り干し大根の妙め蕪
野菜のおひたし
わかめの味噌汁
めん辰

米／三温覇／なたね油／
ビスケット／マカロニ

めたい／油掲げ／かつお

加工品(かつお副／木綿豆
腐／牛乳／きな粉伏豆）
／するめ

しょうが／ねき／にんじん

／切干しだいこん／干し椎
茸／さやいんげん／こまつ
な／もやし／玉葱／カット
わかめ／りんご

Y刀u＝さなこ

するめ
牛乳（乳児）

午乳（籾・乳）
僧ヌケ､リト

12

／
火

タンメン（ｺｰﾝ入り）
がんもの煮つけ
しらす和え
バナナ

中翠めん(生)／こま油／

コーン／三温鼬／せんべ
い／さつまいも／メーブ
ルシロップ

豚肉／がんもどき／しら

す干し伴乾燥品)／牛乳
しょうが／玉葱／にんじん

／干し椎茸／キャベツ／も
やし／ねぎ／にら／ほうれ
んそう／ﾌﾞﾗｼ”ツペもやし／
バナナ

いもケンヒ

牛乳

午乳（切・乳）
廿んくい

1S

／
水

鶏再

白菜とりんこのサラダ
カブとえのきのすまし汁
みかん

米／なたね油／三温聴／

片栗粉／ボーロ／薄力粉
鶏もも肉／牛乳／スキム

ミルク／たまご／ダイス
チーズ

玉葱／にんじん／ぶなしめ

じ／さやいんげん／きゅう
り／りんご／はくさい／千
しぶどう／かぶ／かぶ画／
えのきだけ／みかん(劃

チーズ無U

牛乳（乳児）
､ン

２
７
二乳〔切・乳）
§一口

14

／
木

ソノトゾつンパノIン

はちみつ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ
白墨魚の変わりソース
さつま芋サラダ
キヤペツ伽一ﾌﾞ
バナナ

フランスパン／はちみつ
／マーガリン／薄力粉／
片栗粉／なたね油／三温
穂／さつまいも／コーン
／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／せんべ
い／米／ごま(いり）

ま
乳
かれい／ベーコン／牛 玉葱／えたまめ／に

／キャベツ／バナナ
んじん “'一壱り《人謬ら'びんノ

牛乳（乳児）

牛乳（籾・乳）
廿んぺい

15

／
金

もらつき（3橿）
スティックきゅうり
豚汁
みかん

鰯

水稲穀粒（もち米）／三
温糖／ごま油／じゃがい
も／さつまいも簾し切干）
／ビスケット

きな駒(大豆）／あずき
(乾）／豚肉／生掲げ／牛
乳／ヨーグルト(ﾄﾞﾘﾝｸﾀイ
ﾌﾞ）

きゅうり／こほう／にんじ

ん／だいこん／ねぎ／こま
つな／みかん(生）

ビスケット
ジョア

午乳〔靭・乳）

干し芋

日
／
曜 献立名

■ロ

ソ
匂

熱や力になるもの

１
１
．

，

6 名
血や肉や骨になるもの 体の踊子を整えるもの おやつ

3時
一

10時

16

／
土

ﾜﾝﾄｰｨﾂﾗ.(卵、野菜ﾗｰｽ

麹の竜田掲げ
バナナ
牛乳（幼・乳）

食パン／マヨネーズ卿黄
型）／片栗粉／かりんと
う(白）

スライスチーズ／たまご

／周もも肉／牛乳／ヨー
グルト( ﾘﾝｸﾀｲﾌﾞ）

レタス／きゅうり／しよう
が／バナナ／温州蜜柑ｽﾄﾚｰﾄ
ｼﾞｭｰｽ

やさいかりんとう
みかんジュース

ヤクルト

1S

／
月

ドライ刀レー

ゆずごまサラダ
白菜と轡菊のｽｰﾌﾟ
みかん

米／押麦／なだね油／こ

ま(いり）／ビスケット／
フランスパン／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

鶏若題肉ひき肉／ひじき

／あられはんぺん／牛乳
／パルメザンチーズ

にんにく／しょうが／玉葱
／にんじん／干しぶどう／
だいこん／きゅうり／ゆず
嘩汁､雪／はくさい／しゅ
んきく／みかん(生）

バンせんべい

牛乳

午乳
ピヌ

(籾・乳）
ケ､リト

19

／
火

さびこぼん

鮭の梅焼き
じゃが芋のきんぴら
磯和え
もずくの味噌汁
オレンジ

米／きび(覇白馳）／じゃ
がいも／なだね油／ごま
油／三温聴／かりんとう
(白)／焼きふ(車ふ）／無
塩パター／グラニュー穂

しろさけ／焼きのり（き

ざみのり）／生揚げ／沖
縄もずく／牛乳／ヨーグ
ルト

極干し(璽濁／こほう／にん

ャ
ね

キ
／

／
垂
肌
／

ん
な

い
つ

や
ま

さ
こ

／
／

唖
心
き／オレンジ

手TFツ垂奉丁

ヨーグルト

鍵
午孝 (籾．乳）
やさいかめん歩弓

20

／
水

和風こワトー人卜

グリーンサラダ
ボークビーンズ
ﾉけナ

ナン／三温聴／片栗粉／
なだね油／無塩パター／
薄力粉／塩せんぺい／米

ベーコン／ピザチーズ／

焼きのり（きざみのり）
／豚肉／いんげんまめ
礎）／クリーム(乳贈胸
／牛乳／油揚げ

レタス／ぎゅうり／サニー

レタス／にんにく／しょう
が／玉葱／にんじん／トマ
ト水煮(ダイス）／ブロッコ
リー／バナナ／ぶなしめじ
／えのきたけ

壱の全嘩琶込から顕

牛乳（乳児）

と
＋
巳

乳（籾・乳）
んくい

21

／
木

こばん

さわらの竜田掲げ
里芋のそぼろ無
野菜のおひたし
ニラと豆腐の味噌汁
りんご

米／片栗籾／なたね油／
さといも／三温聴／ウエ
ハース／薄力粉／ごま(い
り）

さわら／鶏若鑓肉ひき肉

／かつお如工品(かつお師
／木綿豆腐／ヨーグルト
(ﾄﾞﾘﾝｸﾀｲﾌﾞ)／牛乳

しょうが／にんじん／さや
いんげん／ほうれんそう／
はくさい／玉葱／にら／り
んご

。

q
≦刀ミクツ千一

乳

琢画コークノレト
内 rハーフ

翅
／

金

ほっとつっとん

高野豆腐のふわふわ蕪
ゆかり和え
みかん

うどん(ゆで)／なたね油／

三温聴／クラッカー／塩
せんべい

凋もも肉／油湯け／

豆腐／たまご／牛乳
凍り こほつ／たいこん／にんじ

唖
》
めし

千
／
／

や
な

嘩
壷

か
こ

〃
琴

みつぱ／キャベツ／きゅう
り／ゆかり／みかん性3／か
んてん／ぶどうジュース

○1←コビロノー

せんべい
牛乳（乳児）

午乳（切・乳）
ク弓､リカー

25

／
月

えびクリームライス

コロコロ大根サラダ
こまつなスープ
グレープフルーツ

米／押麦／なだね油／薄

力粉／ごま油／ハードビ
スケット／スポンジケー
キ／三温琉／ミルクチョ
．（ﾃﾞｺﾍﾞﾝ）

ベーコン／ムキエピ／牛

乳／生ｸﾘｰﾑ／ツナ(水剰／
あられはんぺん／ｸﾘｰﾑ(乳
脂肪）／ヨーグルト(ドリン
ｸﾀｲﾌﾞ）

にんにく／玉葱／にんじん
／ぶなしめじ／ブロッコ
リー／だいこん／きゅうり
／こまつな／グレープフ．
ルーツ／いちご

ワンタいちこ

ジョア

瀞
午乳（初・乳）
ピズケ､リト

26

／
火

爪ツトトツジ〔セルノノ

じゃが芋のカレーソテー
マカロニ野菜スープ
ﾉけナ

豚王 Eバン／なだね油／

じゃがいも／コーン／マ
カロニ／塩せんぺい／三
温聴／米粉

ワインナー／麹もも肉／

牛乳／きな粉伏豆）／こ
んぷ

玉悪／にんじん／青ピーマ

ン／にんにく／さやいんげ
ん／バナナ／西洋かぼちゃ

〃･I琴つやロつ

カミカミ昆布
牛乳

午乳（朝．乳）
借んくい

27

／
水

上I鄙加&副5フツノ“I一さり』

ぶりのてりやき
いそ煮
野菜のごま和え
なめこの味噌汁
みかん

の

米／なたね油／三温聴／

ごま(すりごま）／ポーロ
／薄力粉／とうもろこし
缶胎(ｸﾘ-0／無塩パター／
コーン

ぶり／ひじき／さつま掲
げ／油掲げ／木綿豆腐／
牛乳／豆乳

部
シ
琴

／
そ
れ

唾
恥
鋤

干
ほ
玉

／
／
／

唾
肌
割

ん
ん
く

に
い
は

なめこ／みかん(単

旦乳の

(乳児）
ジブ･グー千

と
７
二乳（籾・乳）
1－□

2S

／
木

ジヤージヤー麹

れんこんサラダ
水菜のスープ
オレンジ

蒸し中翠めん／こま油／

三温聴／片栗粉／ごま(い
り）／ﾉ虹ﾂｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／焼
窒壁(自雫唖／せんべい／
さつまいも

鱒ひさ園／ろりめんじや

こ／牛乳／ヨーグルト
L”1－へ／しよつ刀､／1←ん

じん／玉葱／干し椎麓／た
けのこ／ねぎ／きゅうり／
れんこん／ブロッコリー／
きような／オレンジ

ふかし手

ヨーグルト

蕊
画
IL〔切・乳）
肋ぺい


