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牛乳は、おいしくてとても体によい飲

み物です。家庭でも毎日牛乳や乳製品を

とる習慣をつけましょう。

今年もあとわずかになりました。空気が乾燥し、寒さも一段と厳しくなるので、かぜなどが流行

しやすくなります。また、年末年始の楽しい行事が続き、生活リズムが崩れがちです。１日３食を

しっかりとり、栄養バランスにも気をつけて元気に過ごしましょう。

寒くなると、給食の牛乳を残す児童が多くなります。

カルシウムの摂取だけでなく、環境を守るためにも

残さず飲みましょう！

牛乳には、良質のたんぱく質や糖質、脂質、カルシウ

ムなど私たちの心身の成長に欠かせない成分が多く含ま

れています。

また、チーズやヨーグルトなどの乳製品も、原料であ

る牛乳の栄養が受け継がれているので栄養豊富です。

牛乳には、日本人に不足しがちなカルシウムが多く含

まれています。骨や歯などをつくるもとになり、成長期

にしっかりした体をつくるためには欠かせない栄養素で

す。また将来、骨粗しょう症という骨がスカスカになる

病気にならないために、今のうちからカルシウムをとっ

て骨量を増やしておく必要があります。
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≪作り方≫

ルウを作る

①鍋に油を熱し、小麦粉を入れ弱火

で炒めルウを作る。

カレー粉を入れ５分くらい炒める。

②鍋から取り出しておく。

カレーを作る

①鍋に油を熱し、にんにく、生姜を

弱火で炒め、香りを出す。

②豚もも肉を炒め、玉ねぎ、人参、

じゃが芋を加え炒める。

③水を加え、あくを取る。

④野菜に火が通ったら、調味料を

加える。

⑤ルウを加え弱火で１０分以上煮

込んで出来上がり。

給食では、豆を摂取できるように白いんげん豆のペー

ストを入れています。
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