
         

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほほえみだより 
令和５年１２月号 

 松伏町学校給食センター TEL９９２－２１６１ FAX９９２－３１９２ （２６１号） 

人間
にんげん

の体
からだ

は、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

が低下
て い か

すると、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかか

りやすくなります。 

ですから風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するためには、日
ひ

ごろから免疫力
めんえきりょく

をアップする生活
せいかつ

を

心
こころ

がけなければなりません。 

そのために重要
じゅうよう

なのが１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べる

ことと、適度
て き ど

な運動
うんどう

をすること、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって休養
きゅうよう

することです。 

この３つ
みっつ

がしっかりとれていれば、健康
けんこう

な体
からだ

を保
たも

つことができます。 

また、免疫力
めんえきりょく

アップには、「笑
わら

うこと」も効果
こ う か

があるといわれています。毎
まい

日
にち

楽
たの

しく笑
え

顔
がお

ですごし、風邪
か ぜ

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう！ 
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で、風邪
か ぜ

を 

予防
よ ぼ う

しよう！ 

寒
さむ

くなって… 

冷
つめ

たい 牛 乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

みづらいですね 

でも… 

ぜひ、毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでね(^_-)-☆ 

 

給食
きゅうしょく

のビビンバ・レシピ紹介
しょうかい

します 

(材 料
ざいりょう

)・・・小 学 生
しょうがくせい

1 人分
ひとりぶん

 

・豚肉
ぶたにく

     45ｇ （細
ほそ

切
ぎ

り） 

・にんじん   23ｇ （千切
せ ん ぎ

り） 

・だいこん   15ｇ （千切
せ ん ぎ

り） 

・ぜんまい水
みず

煮
に

 17ｇ （3ｃｍ） 

・大豆
だ い ず

もやし  23ｇ 

・もやし    12ｇ 

・ほうれんそう 17ｇ （3ｃｍ） 

・たけのこ水
みず

煮
に

 23ｇ （千切
せ ん ぎ

り） 

・にら      5ｇ （3ｃｍ） 

・干
ほ

ししいたけ  2ｇ （細
ほそ

切
ぎ

り） 

・にんにく   0.5ｇ （みじん） 

・いりごま   2ｇ 

 

(作
つく

り方
かた

) 

①材 料
ざいりょう

を（ ）の中
なか

の切
き

り方
かた

で切
き

る 

②ほうれんそうはゆでて水
みず

にさらしてしぼる 

③フライパンに 油
あぶら

を熱
ねっ

してにんにくを炒
いた

め、香
かお

りが出
で

たら残
のこ

りの材 料
ざいりょう

を

炒
いた

めて調 味 料
ちょうみりょう

で味
あじ

を 整
ととの

える 

④ご飯
はん

の上
うえ

にのせて食
た

べる 

給 食
きゅうしょく

のビビンバがどこのお店
みせ

のものより「美味
お い

し～～」という、とって

もうれしいご意
い

見
けん

をいただきました。 

そこで、今回
こんかい

はレシピを大公開
だいこうかい

！いたします。 

  

（調 味 料
ちょうみりょう

） 

・砂糖
さ と う

    1ｇ 

・しょう油
ゆ

  7ｇ 

・酒
さけ

     1ｇ 

・みりん   2ｇ 

・酢
す

    1.5ｇ 

・ごま 油
あぶら

  0.9ｇ 

・赤
あか

みそ  2.8ｇ 

・コチジャン 1ｇ 

・豆 板 醤
とうばんじゃん

  0.2ｇ 

・ 油
あぶら

    0.8ｇ 

  

※ ※給 食
きゅうしょく

では、麦
む ぎ

ごはんにのせて食
た

べます 

  


