
認定こども園 青森中央短期大学附属幼稚園 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
  
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
  

      の給食だより 
 今年も残すところあと 1 か月です。昼の時間が短く、夜が長くなった分、1 日が短く感じられる年の

暮を迎えました。この時期は、朝晩の冷え込みが厳しくなり風邪を引きやすいので十分な注意が必要で

す。また、冬が旬の野菜には、体を温めてくれる根菜類がたくさんあります。いっぱい食べて、風邪や 

寒さに負けない体を作りましょう。そして元気に新しい年を迎えましょう。 

 
寒さに負けない！免疫力を高める食材を知ろう。 

… 今月のたべものなぞなぞ … 

たべるとたおれちゃう 

パンにぬって 

たべるものってなあに？ 

こたえ▶ バター 

みんなで食べよう！12 月の注目食材！ 

 12 月頃になると「早生温州みか

ん」がピークを迎えます。味の特徴
としては、糖度が比較的高く程よ
い酸みがあり、糖酸のバランスが

良い上、非常に柔らかく食べやす
いというところが人気です。 

みかん 
クリスマスの料理 

～ドイツ・シュトーレン～  

ドイツでは、クリスマスを待つ間に少しず

つスライスして食べるパンのシュトレンが王

道です。日が経つほど風味が芳醇になってい

きおいしく味わえるので、クリスマスが待ち

遠しくなる料理です。 

免疫力ってなあに？ 

 免疫とは、細胞やウイルスな

どの病原体から体を守る仕組

みのことです。その働きを 

「免疫力」といい、免疫力が下

がると体のバリア機能も低下

します。その結果、風邪をひき

やすくなり、感染症の場合、 

重症化につながります。免疫力

を高めることは、様々な病気を

予防し、健康な毎日を過ごすた

めに重要です。 

 免疫力を高めるためには腸を元気にすることが大切です。

小腸は、体の免疫機能の 70％をつかさどるとされています。

発酵食品と食物繊維で腸に住んでいる良い菌を増やして 

免疫力をアップさせましょう。 

身の回りにある発酵食品 

食物繊維を多く含む食べ物 

粘膜を丈夫にするビタミン A を多く含む食べ物 

 

納豆 ヨーグルト チーズ 甘酒 みそ しょうゆ 

きのこ類 海藻類 

発酵食品の中に乳酸菌やビフィズス菌などの良い菌がたっぷり

と含まれています。 

 食物繊維は、腸内の良い菌を増やして腸の環境を整えてくれます。 

いも類 まめ類 

レバー うなぎ にんじん こまつな かぼちゃ ほたるいか 

ビタミンＡは、IgA 抗体の生成や粘膜などの健康を保つので、

ウイルスなどの外敵から身を守ってくれます。 

免疫力を高めて、 

素敵なクリスマスにしませんか？ 

イタリアン風 

～カラフルピーマンのチキン煮～ 

材料(２人分) 

鶏胸肉 400ｇ 

黄・緑ピーマン 各１個 

☆ウスターソース 

醤油・バター・砂糖 各大さじ 1 

☆トマトケチャップ 大さじ 2 

☆おろしにんにく 小さじ 1/2 

オリーブオイル 大さじ 2 

片栗粉 適量 

 

作り方 

①鶏胸肉・黄・緑ピーマンは一口大に切り、 

鶏肉には塩・黒こしょうをふり、片栗粉を薄く 

はたきます。 

②フライパンに、オリーブオイルを熱し、鶏肉の皮

目を下にして３分焼きます。 

③焼き色がついたら上下を返し、赤・緑ピーマンを

加えて蓋をし、弱火で３分蒸し焼きにします。 

④☆を加え、中火でサッと炒め合わせて完成です。 

☛ポイント 

 免疫力を高める鶏肉・ピーマンの組み合わせで

す。鶏肉は片栗粉を薄くのばすことによって柔らか

ジューシーになります。 

ぜひ、クリスマスのメニューにいかがですか？ 

 

 免疫力を高める食べ物の他には、よく笑うこと、

体を冷やさないこと、質の良い睡眠をとることが

あります。ぜひ、今日から意識して生活してみま

しょう！ 

 


