
  

 

  

  

 

ごはんの上に、 レタスとト マト 、焼き肉を

乗せました。彩りも良く 、 焼肉とマヨネー

ズソースがごはんによく 合います。 

～冬メニューのご紹介～ 
 人気のあったメニューに加え、１２月に提供し

たクリスマスメニューをご紹介します。 

冬が旬の野菜はビタミンＥが多く 、血行をよく

してく れることから、体を温める効果が期待でき

ます。厳しい寒さに負けないためにも、積極的に

取り入れたいですね。  

 

豚肉ときのこの旨味が、 ごはんに染みこん

だ料理です。もち米のもちっとした触感と、

具沢山で食べ応えがあります。 

 

ほうれん草、春菊、 しいたけ、 錦糸卵をゆず

とポン酢で和えました。ゆずの香りが風味を

良く し、さっぱりといただけます。 

ごはん、スープ、から揚げとハンバーグの

ワンプレート 、クリスマスツリー風ケーキ

です。華やかな盛り付けでクリスマス感を

演出しました。 

 

茄子ではなく 、大根で作りました。 柔らかい

大根ととろみのある肉味噌の相性が抜群で、

身体が温まる１品です。 

え い よ う 



 

 

 

 

  

  

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

間食の目的は 

 

 
 

適量と は 

いつ食べると 良い 

間食と 上手に付き合う  

間食の有無

『 いつ・ 何を・ どのく らい( 量) 』  

おやつの語源⁉  

 



 

 

 

 

 

  

 
 
  

間食の質を考える～賢く 食べて生活にプラ スを～ 

 

 



 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 


