
今
いま

の季節
き せ つ

におすすめ！生姜
しょうが

炒
いた

めを食
た

べて元
げん

気
き

に！ 

急
きゅう

に涼
すず

しくなって、体調
たいちょう

をくずしていませんか？ 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていかず、疲
つか

れている人
ひと

もいるかもしれません。 

急
きゅう

に寒
さむ

くなり、体
からだ

が体温
たいおん

を保
たも

とうとするために、エネルギーを使
つか

うので、疲
つか

れやすくなります。 

豚肉
ぶたにく

の生
しょう

姜
が

炒
いた

めを食
た

べよう！ 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果のある“豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め”にしました！ 

《豚肉
ぶたにく

》 

しっかり食
た

べて、 元
げん

気
き

に過
す

ごそう！ 

“疲
つか

れをとってくれるビタミン” 

と言
い

われるビタミンB
ビー

１
ワン

がたくさん 

含
ふく

まれています。 

《生姜
しょうが

》 

生姜
しょうが

に含
ふく

まれる 

ショウガオールは、体
からだ

を温
あたた

め、 

寒
さむ

さ対
たい

策
さく

や豚
ぶた

肉
にく

と合
あ

わせて 

スタミナアップ効果
こ う か

があります！ 

ニンニクやニラにも、 

 体
からだ

を元気
げ ん き

にする効果
こ う か

があります。 


