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 日を追うごとに寒さが厳しくなってきました。長野中でもセ

ーターを着たり、タイツをはいたり、寒さ対策をしている人が

増えてきました。冬休みまであと１６日！寒さ対策はもちろ

ん、風邪予防の基本のうがい、手洗いも忘れずに、残り少ない

２学期も元気に過ごしましょう。 

 

冬を健康に過ごそう！ 
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さ
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 スキー学校事前調査票を配りま

した。安心して安全に参加できるよ

うに、お家の人と記入して、期日を

守って提出してください。場合によ

っては、個別にお話を聞くこともあ

ります。 

 



 

 

 

 材料（1 人分） 

 豚肉（お好みでＯＫ）  50～60g 

 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ｶﾘﾌﾗﾜｰ     たくさん 

 にんじん                1/2 本 

 白菜          ２～3 枚 

 マッシュルーム     適量 

 ｶﾞｰﾘｯｸ＆ｼﾞﾝｼﾞｬｰ     たくさん 

 コンソメキューブ    1 個 

 お水          1 カップ 

 塩・こしょう      少々 

材料（1 人分） 

 ご飯（炊いてあるもの） ご飯茶碗 1 杯 

 かつおぶし       適量 

 しょうゆ        適量 

 ピザ用チーズ      適量 

 のり          1 枚 

作り方 

１． ガーリックとジンジャーは、みじん切りにしておき

ます。 

２． まずガーリックをたっぷり炒めます。 

３． 香りがたったら、豚肉を炒めてから、白菜の葉以外

の野菜も加えます。 

４． お水とコンソメキューブを加えて、数分間煮込み、

野菜が煮立ったら、ジンジャーをたっぷり入れます。 

５． 最後に白菜の葉の部分も加えて、軽く煮込んで出来

上がり！お好みで塩、こしょうをどうぞ。 

参考 http://cookpad.com/recipe/2185981 

作り方 

１． ご飯をどんぶりに入れます。 

 

２． かつおぶしとしょうゆを入れます。 

 

３． その後、チーズも入れます。 

 

４． しゃもじでよく混ぜます。 

 

５． ご飯を握り、のりを巻いて出来上がり！ 

参考 http://cookpad.com/recipe/955323 

包丁や火を使うときは 

十分に気を付けて！ 

学校歯科医 和田先生からアドバイス！ 

 夜食を食べたら、フッ素入り歯磨き粉でブラ

ッシングも忘れずに…。 


