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 (
ごはん　
牛乳
ぶたにくのジンジャーソース
かぼちゃ
の
サラダ
ねぎのスープ
)
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 (
かぜの
よぼう
予防
にはバランスのとれた
しょくじ
食事
をする
こと
が
たいせつ
大切
です。
きょう
今日
の
きゅうしょく
給食
には、かぜや
さむ
寒
さにまけない
からだ
体
をつくるために
ひつよう
必要
な
た
食
べ
もの
物
がたくさん
つか
使
われています。
)









 (
ソースには、
ビタミ
ンＣ
をたくさん
ふくむレモ
ン
が
はい
入
っています。
ビタミン
Ｃ
は
、
つよ
強
い
ひ
皮
ふを
つく
作
り、
かぜのウィルスと
たたか
戦
う
ための
ていこうりょく
抵抗力
を
たか
高
めてくれます
。
ポカポカと
からだ
体
を
あたた
温
め
てくれるしょうが
の
しぼり
じる
汁
も
はい
入
っています。
)

 (
かぼちゃには、
ビタミンＡ
と
Ｅ
の２つ
の
ビタミンが
はい
入
っています。
ビタミンＡ
は
、
くち
口
や
はな
鼻
の
なか
中
をまもり
、かぜのウィルスが
からだ
体
の
なか
中
に
はい
入
る
のを
ふせ
防
いでくれます。
ビタミンＥ
は
、
ち
血
の
めぐりをよくして、
ない
内
ぞうや
ひ
皮
ふを
じょうぶ
丈夫
に
し
、
からだ
体
の
てい
抵
こうりょく
抗力
を
たか
高
め
てくれ
ます。
)
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 (
ねぎには
、のどや
くち
口
の
なか
中
に
はい
入
ってきた
ウィルスをやっつけて、
からだ
体
の
てい
抵
こうりょく
抗力
を
たか
高
めるはたらきがあります。そして、
からだ
体
を
あたた
温
めてくれる
こうか
効果
もあります。
スープに
はい
入
っている
じゃがいもには
、
ビタミンＣ
がたくさん
はい
入
っていま
す
。
)
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