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12
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日
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日
、23
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午
後
2
時
30
分
〜
3
時

図
書
館
内
お
は
な
し
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ー
ナ
ー
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低
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年

事
行
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書
図

《
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な
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▼
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12
月
9
日（
土
）

午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

町
民
会
館
2
階 

大
会
議
室

読
み
聞
か
せ
等

未
就
学
児
〜
小
学
校
低
学
年

《
冬
の
お
楽
し
み
会
》

▼
内
　
容

▼
対
　
象

▼
と
　
き

▼
と
こ
ろ

12
月
4
日
、18
日（
月
）

午
前
11
時
〜
11
時
30
分

町
民
会
館
1
階
ロ
ビ
ー

絵
本
な
ど
の
読
み
聞
か
せ
、

手
遊
び
な
ど

未
就
学
児

《
え
ほ
ん
た
い
む
》

12

日
館
休
の
月

毎
週
火
曜
日
と
、年
末
年
始
休
館
の
た
め

28
日（
木
）〜
1
月
4
日（
木
）

年
末
年
始
に
伴
う
特
別
貸
出
の
お
知
ら
せ

12
月
13
日（
水
）〜
27
日（
水
）の
期
間
、

一人
12
冊
ま
で
4
週
間
借
り
る
事
が
で
き
ま
す
。

図
書
館
読
み
聞
か
せ 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

現
在
、図
書
館
で
活
動
中
の
読
み
聞
か

せ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
て
メ
ン
バ
ー
を
募
集

し
て
い
ま
す
。興
味
の
あ
る
人
は
図
書
館

窓
口
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

今
月
の
P
I
C
K
U
P

《一般向け》《しかけ絵本》

あなたが
誰かを殺した

東野  圭吾 著

講談社

教養としての
歴史小説

今村 翔吾 著

ダイヤモンド社

THE藤井定食

藤井 恵 著

ワン・パブリッシング

すてきないちにち

かさい まり 作・絵

ひさかたチャイルドほるぷ出版

いち・にい・
サンタ!

さわれるまなべる
きょうりゅうたち

ひらぎ みつえ 作ニニー 絵
松永 りえ 訳

パイインターナショナル

作り方

材料 (５杯分)

recipe
＼レンジで簡単／

野菜たっぷり カップミルクスープ

その他のおすすめ
レシピはこちらから

▶

1 かぼちゃは１㎝角、ベーコンは短冊切り、ブロッコリー
は食べやすい大きさに切る。

3 加熱した②に、牛乳・ベーコン・とうもろこし・醤油・コン
ソメを入れ、さらに６００Ｗで４０秒加熱する。

4 塩こしょうで味を調えたら完成！

2 耐熱のマグカップにかぼちゃ・ブロッコリー・水大さじ２
を入れ、ふんわりラップをかけたら６００Ｗのレンジで２
分３０秒加熱する。

かぼちゃ……………………30g
ブロッコリ―…………5房(40ｇ)
とうもろこし……大さじ1(10ｇ)
ベーコン……………………1枚
牛乳……………………150㎖

の朝ごはん冬

ひと手間アレンジ
❶お好みで牛乳を豆乳に変
えたり、お湯に変更しコンソ
メスープにアレンジしても◎
❷旬の野菜を使用して体を
温めましょう。

❶　朝ごはんをしっかり食べましょう
　　朝ごはんを食べることで体温が上がり、血流も良くなります。
❷　身体を温める食材を食べましょう
　　選び方：冬に旬を迎える野菜、土の中で育った野菜、黒や暖色系の野菜
　　▶かぼちゃ・にんじん・れんこん・ねぎ、玉ねぎ、にら、にんにく　など
❸　体を冷やす食材は調理方法を工夫しましょう
　　夏が旬の野菜は水分が多く、体を冷やしやすいので火を通して温めて食べたり、
　　香辛料などを調理で使用するなどの工夫をしましょう。
❹　調理に辛味を活用しましょう
　　辛味成分には血行を促進する作用があり、体を温めることができます。
　　▶唐辛子・にら・にんにく・生姜・ねぎ

体を温めるのに必要な栄養素
たんぱく質・ビタミンB1・ビタミンC・ビタミンE・鉄分

食事で身体を温めましょう

醤油…………………小さじ1/3
コンソメ……………小さじ1/3
塩こしょう…………………少々
水………………………大さじ2

栄養成分表示
(1食あたり)

エネルギー…170kcal
たんぱく質………9.9g
脂質………………8.9ｇ
炭水化物 ……16.4ｇ
塩分相当量………1.7ｇ

※
窓
口
に
て
整
理
券
を
配
布
し
ま
す
。

詳
し
く
は
図
書
館
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

21 冬の朝ごはんレシピ/図書館だより


