
食
し ょ く

  だ  よ  り   

 

暦
こよみ

の上
うえ

ではもうすぐ春
はる

を迎
むか

えますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

時期
じ き

ですので、外出後
がいしゅつご

は必
かなら

ず手洗
て あ ら

い・うがいを行
おこな

い、栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をしっかりとるようにし

ましょう。 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

～地産地消
ち さ ん ち し ょ う

給食
きゅうしょく

・美郷
み さ と

の日
ひ

 ２月
がつ

～ 

２月
がつ

の美郷
み さ と

の日
ひ

は、地頭
じ と っ

鶏
こ

としいたけを使
つか

った『かけ飯
めし

』です。 

『かけ飯
めし

』は南郷
なんごう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。そして、北郷
きたごう

のスナップえんどうと特
とく

産品
さんひん

のきんかんも

登場
とうじょう

です。スナップえんどうやきんかんには、ビタミン C が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれる効果
こ う か

があります。 

今月
こんげつ

も美郷産
みさとさん

の食材
しょくざい

が盛りだくさん
も      

です！ 

  

 

    

寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 

ね あさ た た からだ あたた

寝起
ね お わる ひと お あたた しる の

朝
あ さ たポイント 1 

 

ポイント２ 

 

ポイント３ 

 

２月
がつ

の「美郷
み さ と

の日
ひ

」献立
こんだて

【美郷産
みさとさん

の食材
しょくざい

】 

（西郷
さいごう

：16日
にち

（月
げつ

）、北郷
きたごう

・南郷
なんごう

：１7日
にち

（火）実施
じ っ し

） 

☆かけ飯
めし

･･･【地頭
じ と っ

鶏
こ

・しいたけ】      

☆牛 乳
ぎゅうにゅう

  ☆豆乳
とうにゅう

コーンコロッケ 

☆スナップえんどうのごまマヨサラダ･･･【スナップえんどう】 

☆きんかん･･･【きんかん】 

偏食
へ ん し ょ く

せずに冬
ふ ゆ

の旬
し ゅ ん

（おいしい時期
じ き

）の食材
し ょ く ざ い

を! 

育
い く

  

冬
ふゆ

にとれる作物
さくもつ

や寒
さむ

い地方
ち ほ う

でとれるものの多
おお

くは、昔
むかし

から体
からだ

を温
あたた

めると言
い

われて 

います。体
からだ

のためにも環境
かんきょう

のためにも、地元
じ も と

でとれた旬
しゅん

のものを食
た

べるのが一番
いちばん

です

ね！ 
体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
も の

をとりましょう！ 

ポイント４ 

 

なべや煮込
に こ

み料理
りょうり

など、温
あたた

かいものを食
た

べれば体
からだ

の中
なか

からポカポカになります。 

また、しょうがや長
なが

ねぎは、体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

があると言
い

います。意識
い し き

して食
た

べましょう。 

外
そ と げ ん き からだ う ご

寒
さむ そと げ ん き からだ うご ち あたた

ふ ろ ゆ ぶ ね あたた
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