
 

 

 

 

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ寒い日が続きそうです。 

気温が低く、空気が乾燥するこの時期は、ウイルスが活発になる季節です。手洗い、うがい、早寝・早起きを

こころがけ、栄養バランスの良い食事で抵抗力を高め、ウイルスに負けない丈夫な体をつくりましょう。 
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３日（月）★節分献立 

季節をわけるという意味の節分。節分の翌日は、二十四節気の「立春」です。今年の節分は日曜日なので、

翌日の３日に節分献立を実施します。鬼が嫌ういわしを蒲焼きに、豆まきに用いる大豆は、きな粉をまぶし

て「きなこ豆」としていただきます。 

７日（金）★世界の料理【オランダ】 

今月の世界の料理はオランダです。オランダはチーズの輸出国として有名です。チーズを使って「ハムチ

ーズトースト」を作ります。海に囲まれたオランダでは、新鮮な魚介類が多く獲れるのでキベリングという

白身魚のフライがよく食べられています。「エルテンスープ」は、えんどう豆をたっぷり使ったスープです。 

１２日（水）★体力向上献立 風邪予防メニュー  

 寒さが厳しい季節です。西東京市栄養士会では、風邪などの体調不良を引き起こさないようにビタミンを

しっかりと摂取できる市内共通献立を考えました。体力向上献立を食べて、寒い冬を乗り切りましょう！ 
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※いり大豆やナッツ類は、５歳以下の子どもでは窒息の危険性があるので食べさせないようにしてください。 
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