
         

  

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 度 

高岡市立二塚小学校 

 今年も残すところ、後わずかとなりました。寒さが厳しく、かぜが流行する季節です。体の抵

抗力を高めるために、栄養バランスのよい食事・十分な睡眠・適度な運動が大切です。 

気温が低くなり、冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。いろいろ

な物に触れる手は、一見きれいに見えても、細菌やウイルスなどがたく

さん付いています。自分自身の感染を防ぐとともに、周りの人へ感染を

広げないために、食事の前にはきちんと手を洗いましょう。 

～献立紹介～ ほうれん草のポテトサラダ【４人分】 

ほうれん草  ８０ｇ 
にんじん   ３５ｇ 
きゅうり   ４０ｇ 
じゃがいも  中１個 
塩       少々 
こしょう    少々 
マヨネーズ 大さじ３ 

【作り方】 

① じゃがいもをゆでて、軽くつぶして冷ます。 
② ほうれん草をゆでて、２～３cmに切り、水気を絞る。 
③ にんじんをいちょう切りにしてゆでて冷ます。 
④ きゅうりを輪切りにして、塩を少々する。 
⑤ ①から④をマヨネーズと塩こしょうで和えて、味をと

とのえる。 
※ 裏面には高岡市公式クックパッド『高岡にこにこキッチン』を紹介しています。 


