
＜納豆
なっとう

みそ（５人
に ん

分
ぶ ん

）＞ 

・油
あぶら

 ········· 小
こ

さじ１／２ 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

 ·  ···· ５０ｇ 

・ひきわり納豆
なっとう

 ···· 1パック 

・★赤
あか

みそ ······ ２８ｇ 

・★さとう ······ ２０ｇ 

・★みりん ·  ···· 大
おお

さじ１弱
じゃく

 

・★酒
さけ

 ·  ······ 大
おお

さじ１ 

・水
みず

 ··  ······ 適
てき

宜
ぎ

 

 
 

寒
さむ

さが本
ほん

格
かく

的
てき

になってきました。長
なが

かった2
２

学
がっ

期
き

もあとわずかです。この時
じ

期
き

は、クリスマスや大晦日
お お み そ か

、 

お正
しょう

月
がつ

など、人
ひと

と食事
しょくじ

をする機会
き か い

が多
おお

くなるかもしれません。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を行
おこな

い、元
げん

気
き

にすごしましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 津
つ

市
し

立
りつ

南
みなみ

が丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

１、豚
ぶた

肉
にく

と納豆
な っ と う

を油
あぶら

で炒
い た

める。 

２、★の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
く わ

えさらに炒
い た

め煮
に

する。 

※焦
こ

げやすいので、必
ひ つ

要
よ う

に応
お う

じて水
み ず

を足
た

して

ください。 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

食
し ょ く

の豆
ま め

知識
ち し き

 

 冬
ふゆ

休
やす

みは、つい夜
よる

ふかしをしてしまい、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちになります。 

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

で体調
たいちょう

をくずさないために

も、朝起
あ さ お

きたら、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる、三食
さんしょく

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べる、体
からだ

を動
うご

かす、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にと

る、などに気
き

をつけましょう！ 


