
【　お知
し

らせ　】

３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

は、１月
がつ

１０日
とうか

（金
きん

）からはじまります。白衣
はくい

な

ど忘
わす

れないようにしましょう。
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① ほうれんそうは、ゆでて３cmに、キャ

ベツは、ゆでて短冊
たんざく

に切
き

る。

② ひじきは水
みず

で戻
もど

してゆでる。

③ さとう、しょうゆ、マヨネーズ、すり

ごまをまぜあわせ、ツナと①と②を加
く

え

てできあがり。

　カルシウムは、骨
ほね

 や歯
は

 を作
つく

る成分
せいぶん

 であり生
い　

きていく上
うえ

 で

欠
か

 かせない栄養
えいよう

 です。冬
ふゆ

休
やす

み

に
　

入
はい

 ると、牛
ぎゅうにゅう

乳 を飲
の

 む機会
きかい

が
　

減
へ

 るため、ご家庭
かてい

 でも意識
いしき

してカルシウムをとりましょ

う！

カルシウムを積極的
せっきょくてき

 に

とろう！！

材料
ざいりょう

（こども一人
ひとり

分
ぶん

） 作
つく

り方
かた

ひじきのマヨネーズあえ

　ほうれんそう　　１６ｇ

　キャベツ　　　　２４ｇ

　ひじき　　　　１．２ｇ

　ツナ　　　　　　　８ｇ

　さとう　　　　０．６ｇ

　しょうゆ　　　１．２ｇ

　マヨネーズ　　　　６ｇ

　すりごま　　　０．８ｇ


