
　 きれい 　に見
み

えても実
じつ

は……　 きれい 　に　 きれい 　に

１２月がつ
　石

せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

うことは、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を病
びょう

気
き

から守
まも

るとても大
たい

切
せつ

な予
よ

防
ぼう

方
ほう

法
ほう

の一
ひと

つです。洗
あら

い残
のこ

しがないように、手
て

の洗
あら

い方
かた

の基
き

本
ほん

を知
し

って、病
びょう

気
き

の原
げん

因
いん

となる細
さい

菌
きん

やウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないようにします。

　わたしたちの手
て

はいろいろなものに触
ふ

れるので、
ほこりなどのほかに細

さい

菌
きん

やウイルスなどがついてい
ます。細

さい

菌
きん

などは見
み

えないので、汚
よご

れていないよう
に見

み

えても手
て

を洗
あら

う必
ひつ

要
よう

があります。

寒
さむ

さに負
ま

けない生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

　冬
ふゆ

も元
げん

気
き

にすごすためには、
抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めることが大
たい

切
せつ

です。
バランスのよい食

しょく

事
じ

をとって、
適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

をし、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

と
睡
すい

眠
みん

をとります。また、手
て

洗
あら

い
とうがいをして、病

びょう

原
げん

菌
きん

が体
からだ

の
中
なか

に入
はい

らないようにしましょう。

冬
とう

至
じ

にゆず湯
ゆ

と
かぼちゃ
　冬

とう

至
じ

は１年
ねん

のうち、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

にゆずを浮
う

かべたふろ（ゆず湯
ゆ

）
に入

はい

ったり、かぼちゃを食
た

べたりするとかぜをひ
かないといわれています。

　感
かん

染
せん

を予
よ

防
ぼう

するためにも、石
せっ

けんを使
つか

ってよく手
て

を洗
あら

いましょう。指
ゆび

先
さき

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、
親
おや

指
ゆび

や手
て

首
くび

などは洗
あら

い残
のこ

しやすいところなので、特
とく

に注
ちゅう

意
い

して洗
あら

うようにします。

石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

い
①水
みず
でぬらす

⑥親
おや
指
ゆび

②泡
あわ
立
だ
てる

⑦指
ゆび
先
さき

③手
て
のひら

⑧手
て
首
くび

④手
て
の甲
こう

⑨よく水
みず
で流
なが
す

⑤指
ゆび
と指
ゆび
の間

あいだ

⑩ハンカチでふく

給
きゅう

食
しょく

だより

石
みず あわ

い
ゆび ゆび あいだ

、
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簡単給食レシピ  
簡単に出来る、この時期らしいちょっと華やかな料理のご紹介です。 

☆ほうれんそうのキッシュ☆ 

材料 ほうれん草 1/2 束 ベーコン ３枚 玉ねぎ 1／4 

 Ａ（たまご ２個牛乳 １００ｍｌ マヨネーズ 大さじ １ ピザ用チーズ 

７０ｇ 塩コショウ） 

① ほうれんそう食べやすい大きさに切って、軽く茹でる。しめじはほぐす。 

② オーブンを１８０度に予熱する。ベーコンは１ｃｍに切る 

③ ボールにＡを入れて混ぜ、具材を入れる。 

④ 耐熱皿に③を入れて１８０度のオーブンで２０分焼く。 

※きのこや、じゃがいもなどを入れたり、上にチーズをのせると、より豪華になります。 

☆カレーピラフ☆ 

材料 米 2 合 玉ねぎ 1/2 個 人参 1/3 本 ウインナー4 本  

コーン缶 50g  

A(コンソメ 1 個 カレー粉大さじ 1/2 醤油小さじ 1 塩コショウ少々 酒

大さじ 2) バター（仕上げ用）10g 

① 玉ねぎ、人参はみじん切り、ウインナー1 ㎝スライス、コーンは水気を切る。、 

② 炊飯釜に A の調味料を入れて、2 合の分の水を入れよく混ぜる。 

③ 具材を入れ、軽く混ぜて炊く。 

④ 炊きあがったらバターを混ぜて仕上げる。 

  ※ハムやベーコンでも出来ます。ピーマンをバターと一緒に入れるのもお薦めです。 

☆チキンのオーブン焼き☆ 

材料 もも肉２枚A(酒大さじ3 しょう油大さじ4 みりん大さじ1 砂

糖大さじ 1 ニンニク（チューブ可）１かけ分 オリーブオイル大さじ 1 塩・

コショウ適量） 

玉ねぎ 1/2 個 じゃがいも 1 個 しめじ１パック オリーブオイル適量 

① 肉は食べやすい大きさに切り、味が染み込みやすいように、フォークで刺す。 

② ①の鶏もも肉と調味料 A を袋に入れて揉みこみ、30 分ほど置いて味を馴染ませる。 

③ 玉ねぎじゃがいもはスライス、しめじは小房に分け、クッキングシートを敷き天板に

並べます。 

④ その上に鶏もも肉の皮目を上にして並べ、余った☆とオリーブオイルを回しかけ、

200 度のオーブンで 25 分～焼く。 

  ※野菜はかぼちゃ、なすなども良いです。ブロッコリーも彩りがプラスされます 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=36607&referpage=index

