
 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

英明幼稚園 住吉 

今月のスペシャルメニュー 
★11月 14日 七五三お祝いメニュー 
★11月 22日 世界のグルメ（フィリピン） 



令和5年11月14日(火)のメニュー 

ちらし寿司 

鶏の照り焼き 

マカロニとハムのカレーマヨ 

ブロッコリーの和え物 

白桃缶 

すまし汁(豆腐・わかめ) 



 
～イタリア～ 

※写真はイメージです。 

令和5年11月22日(水) 

 
豚や鶏の肉を酢に漬けて下味を付け、肉と野菜で
煮込んだ料理です。日常的に食べられる伝統的な
家庭料理で、それぞれの家庭の味があります。
フィリピンは昔スペインの植民地だったこともあ
り、アドボはスペイン語で『漬け込む』という意
味があります。フィリピンは高温多湿な気候のた
め、酢に漬けることで腐りにくいということから
食べられるようになったそうです。 

アフリカ州 

ヨーロッパ州 

アジア州 

オセアニア州 

北アメリカ州 

南アメリカ州 

・甘酸っぱいものや脂っこい料理が多くあります。  
 暑い国なので、力をつけるためエネルギーがあり   
 保存ができるような味付けになっています。 
・日本と同じでお米を主食としています。 

日本 

 
～フィリピン～ 

『アドボ』 

（豚肉の甘酢煮） 

※写真はイメージです。 

マメ知識 

食事マナー 

・食事量が多いだけでなく、1日5、6食 
 食べる習慣があります。 
・スプーンとフォークで食べます。 



給食だより 
2023年 

11月 
日が沈むのが日に日に早くなってきました。 寒くなると体力も低
下してきて、風邪をひきやすくなります。 風邪をひかないように

するためには、疲れない体をつくることが大切です。 
 栄養をしっかり摂り、生活リズムを整えましょう。  

 だんだんと気温が低くなってきました。体力が落ちて 
 いると、風邪を引きやすくなってしまいます。 
 風邪の主な原因は、寒さや冷えではなく、鼻やのどから 
 ウイルスが入ることから起こることがほとんどです。 
 
 ウイルスに対する抵抗力・免疫力を高めるビタミン・ミネ 
 ラルを十分に摂り、バランスのよい食事が大切です。 

体の芯から温まる食事をしましょう。 大根、カ
ブ、ネギなど冬野菜は体を温めます。 たんぱ
く質やビタミン類などバランスよく摂りましょ
う。 食事も大切ですが、手洗い、うがいの徹
底をすることが重要です。 その他には、部屋
の換気をこまめに湿度に気を配りましょう。 
そして、睡眠を十分にとりましょう。  
 
風邪の初期症状の寒気には、血行を促進して
体を温める作用がある「生姜」が効果的です。 
また、強力な殺菌作用があるので、病原菌の
撃退に一役かってくれます。  

食事を選ぶ力を身に付けましょう♪ 

ビタミン 

ミネラル 

ビタミンCを多く含む食品 

～ ウイルスに対する免疫力を高める～ 

ビタミンAを多く含む食品 

～ のどや鼻の粘膜を保護 ～ 

寒くなる季節にオススメの食材 

緑黄色野菜 

旬の食材を摂る事が 
その時期の体調予防・改善に 

つながります。 

ごはん食 

パン食 

ご飯は吸収に時間がかかるため、エネル
ギーの持久性があります。味噌汁やのりを
一緒に摂ることで、不足しがちなミネラルを
摂る事が出来ます。 

パンは消化が早く、即効性のあるエネル
ギー源。手軽に用意でき、サラダと合わせる
ことでビタミン、海藻サラダでミネラルを摂
ることが出来ます。 

それぞれの食品にいいとこがあるので、 
上手に組み合わせて美味しく頂きましょう♪ 

太閤折詰株式会社 


