
 

              令和２年１１月２５日 松島さくら保育園 

 

寒くなると体調をくずしやすく、風邪などをひきやすくなります。 

寒さに負けない丈夫な体をつくるためには、栄養素の役割を知り、 

毎日バランスのよい食事を心がけることが大切です。食べ物によって、 

主な働きがちがいます。いろいろな食材を組み合わせて食べることで、 

寒さに負けない丈夫な体をつくることが出来ます。冬を元気に過ごす 

ために、好き嫌いせずに、何でも食べる努力をしてみましょう。 

 

 
 

 

 

        

＜材料＞４人分 

鶏胸肉     ２４０ｇ 

塩・こしょう  少々 

酒       小さじ４ 

しょうが    少々 

酢       小さじ４ 

小麦粉     小さじ 3.5 

揚げ油     適宜 

マヨネーズ   大さじ２ 

ケチャップ   小さじ２弱 

豆乳      大さじ１強 

砂糖      小さじ 0.5 

レモン汁    小さじ 0.5 

＜作り方＞ 

１．鶏肉に塩こしょう、酢、酒、

おろししょうがで下味を

つける。 

２．小麦粉をまぶして揚げる。 

３．調味料（ケチャップ～レモ

ン汁）を加熱してソース

を作り、揚げた肉をから

める。 

☆鶏マヨ お誕生日会メニューです 

 

      

今年度は、新型コロナウイルスの感染流行があったため、

お誕生日メニューは「免疫力 up」食材を取り入れていま

す。モリモリ食べてウイルスに負けない体を作りましょう。 

★鶏胸肉はビタミンやミネラル、

タンパク質などの栄養を含んでい

て、「免疫力アップ・疲労回復」

などの効果があります。 

 

 

 


