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2026 年 2 月（冬号） 

浦安駅前保育園 栄養士 

暦の上では立春を迎えますが、1 年で一番寒い時期です。 
体を温めたり、ビタミンの含まれている食材を取り入れて風邪を予防しましょう。 

給食だより 

体を温めてくれる食材を取り入れましょう！ 

◆たんぱく質◆ 

たんぱく質は熱を生み出すもとになる「筋肉

の材料」となります。代謝を良くし、体をじ

っくりと温める働きがあります。 

 

大豆製品 たまご 

◆野菜・果物◆ 

土の中で育つ根菜類や、冬が旬の食材は体を温める機能

があると考えられています。また、ねぎなどの辛味のあ

る食材は血液の流れをよくし、新陳代謝を促進します。 

 
ねぎ 

しょうが 

かぼちゃ 

だいこん 

ごぼう 
かぶ 

りんご 

◆調味料・油脂類◆ 

発酵食品に含まれる酵素には代謝を促す効果

が期待できます。油脂類は少ない量でもたく

さんのエネルギーを作り、体を動かす燃料と

なります。 

 

納豆 

油 
マヨネーズ 

バター 

肉 

その他にも・・・ 

温かいスープや煮込み料理など、調理法を工夫するこ

とも良いでしょう。様々な食材をバランスよく食べ

て、寒さに負けない体を作りましょう！ 

 

もちろん、食事以外にも運動や十分な睡眠をと

るなど規則正しく過ごすことも大切です。そし

て、外から帰ったあとや食事の前には手洗いす

ることを習慣づけられるといいですね♪ 

 

冬におすすめ！ ～豆乳担々麺～ 
—子ども 1 人分— 

・ゆでた中華麺 100ｇ 

・豚ひき肉 25ｇ 

・椎茸 10ｇ 

・おろししょうが 少々 

・おろしにんにく 少々 

・ごま油 適量 

・水 80ml 

・長ねぎ 10ｇ 

・チンゲン菜 15ｇ 

・コーン 10ｇ 

・みそ 小さじ 1 強 

・みりん 小さじ 1/2 

・鶏がらスープの素 少々 

・白すりごま 大さじ１ 

・豆乳 70ml 

①椎茸はみじん切りにする。 

②長ねぎは小口切り、チンゲン菜は食べやすい大きさに切る 

③鍋にごま油をひき、豚ひき肉と①、おろししょうが、 

おろしにんにくを入れ炒める。 

④豚ひき肉の色が変ったら、水と②、コーンを加え、 

具材がやわらかくなるまで煮る。 

⑤やわらかくなったら、みそ、みりん、鶏ガラスープの素を加え、 

ひと煮立ちさせる。 

⑥豆乳を加え沸騰したら、白すりごまを加えて味を調える。 

⑦ゆでた中華麺に、⑥をかけて出来上がり。 


