
 

給食だより 
２０２１年 12月 

イートンちどり保育園 

 1２月に入り、寒さが身にしみて風邪の流行る季節です。手洗い・うがいでの予防も大切ですが、基本は栄

養バランスの良い食事です。1２月は、食生活や生活リズムも乱れやすくなるので、食事に気を配りながら風

邪に負けない身体作りをして、年末を乗り切りましょう。 

風邪をひてしまったら、基礎体力

をつけて抵抗力を高める『たんぱ

く質』や、エネルギー源となる『炭

水化物』、のどや鼻などの粘膜を保

護する『ビタミン A』などを積極

的にとりましょう。 

1２月２２日は冬至です 

白菜の豆乳スープ（4人分） 

（材料） 

白菜…２００ｇ   にんじん…５０ｇ   青菜…７０ｇ      

ベーコン…３０ｇ    豆腐…１２０ｇ    豆乳…１８０ｇ    

油…適量  鶏がら…３００ｍｌ  塩…適宜  片栗粉…適量 

（作り方） 

① 白菜、青菜はざく切り、にんじん、ベーコンは短冊切

り、豆腐はさいの目に切る。 

② 青菜を下茹でする。 

③ 鍋に油を熱し、ベーコン、にんじんを炒める。 

④ がらスープ、白菜を加え、軟らかくなるまで煮る。 

⑤ 豆腐、豆乳を加える。 

⑥ 塩で味を調える。 

⑦ ②を加える。 

⑧ 沸騰したら水溶き片栗粉を加え、とろみをつける。 

1２月の献立より 


