
  
木の葉が色づき、日に日に秋が深まっていきます。急に冷え込み、体調をくずしやすい時期です。

栄養バランスのとれた食事で風邪やインフルエンザを予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べ物は、体の中での働きによって赤・黄・緑のなかまに分か

れます。健康のためには、一回の食事で赤・黄・緑がそろってい

ることが大事です。お子さんと一緒に「赤・黄・緑がそろってい

るかな？」などと話をするようにすると、そのうち自然に覚える

ようになり、バランスの良い栄養のとり方が理解できるようにな

ります。 

でも好き嫌いがあると、栄養のバランスをとることが難しくな

ります。給食では苦手な魚や野菜も工夫して出していますので、

家庭でも好き嫌いがなくなるよう取り組んでみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好き嫌いのひどいお子さんでも、少しでも食べてもらえるための工夫をご紹介します。 

① 細かくする。すりおろして好きな物に混ぜる。 

例：にんじん→細かく刻んでミートソース、チキンライスに。すりおろしてハンバーグに。 

② 子どもの好きな物に混ぜる。 

魚→グラタンの具にする。豆類→カレーに入れる。野菜類→お好み焼きに混ぜる。 

③ 揚げ物にしてみる。→骨のない魚をフライにしてタルタルソースと一緒に。 

野菜の素揚げやてんぷらは甘みが増しておいしくなります。 

④ ポタージュや野菜スムージーにしてみる。→のど越しがよくなり、食べやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

沼田学校給食センター 

TEL 25-3762 
 

11月の給食目標 

そろっていますか？赤・黄・緑 

好き嫌いをなおすために 

子どもの好き嫌いは困りものです。でも、食べないからと言って好きなものだけ食べ続け

ていると、いつまでも食べられないままです。少しずつでも食べられる範囲が広がるように、

あせらず取り組むことが大切です。子どもが食べられるきっかけになるよう、次のことを試

してみてください。 

① 一緒に料理してみる。→「上手にできたね」などとほめて
あげると、うれしくなって料理や食べ物に対する興味が広

がってきます。 

② 野菜を育ててみる。→自分で育てると愛着がわきます。畑
でなくても小さなプランターで十分です。 

③ 旬の食べ物や鮮度にこだわった物を試してみる。 

④ 魚は甘辛みそ味やカレー味などの子どもにもなじみやすい味付けにする。 

 

好き嫌いさんへのおすすめレシピ 

食べて応援!「ぐんま・すき焼きの日」 

すき焼き風煮に使用予定の

群馬県産食材： 

和牛・白菜・しらたき・ねぎ 

 

 

･･･････････････････････ 
食べものと健康について知ろう 
･･･････････････････････ 

 

 

 

体をつくるもとになる 
体の熱の 

もとになる 

体の調子をととのえる 

緑！ 

 

11月 29日は「ぐんま・すきやきの日」です。 

群馬県は長い日照時間、豊富な水、豊かな土地に恵まれ、

さまざまな農産物が作られています。お肉も含め、白菜やし

らたき、ねぎ、きのこ、春菊などすき焼きの材料がすべて群

馬県の特産品でそろえることができることから、「すき焼き自

給率 100％群馬県」をスローガンに県内産農産物をＰＲして

います。すき焼きを食べて群馬の農産物を応援しましょう。 

一足早く 27 日（金）の献立は「群馬県産和牛のすき焼き

風煮」です。お楽しみに！ 


