
　　今日から給食が始まります。

ビタミンＣ必要量を満たすほどです。

　先生からの食育コメント

勉強をして疲れた時にもはちみつはオススメです。

実がしまっており、煮崩
に く ず

れしないためシチューや煮物におすすめです。

おいしいと感じる野菜が多いのはこのためです。冬に収穫されるかぶは、
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『冬野菜』について

  今日の給食は、冬の時期においしくなるブロッコリーやカブが入った

ため込んでおくため、糖度が高いのが特徴です。食べた時に、甘くて

冬野菜シチューです。冬野菜は、寒さで凍ることがないよう細胞に糖を

単糖類はこれ以上分解される必要がないため、体に入ると素早く吸収されて、

エネルギーに変換されます。脳へのエネルギー補給もスムーズなので、長時間

　ブロッコリーは、花のつぼみを食べる花野菜
は な や さ い

のひとつです。花が咲く

前で栄養がぎゅっとつまっているため栄養価が高く、100ｇで約１日の

　はちみつの主成分
し ゅ せ い ぶ ん

は、ブドウ糖
と う

と果糖
か と う

。この糖類
と う る い

は「単糖類
た ん と う る い

」と呼ばれています。

今日の献立
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