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イギリスには「１日
   にち

１個
  こ

のりんごは医者
い し ゃ

を遠ざける
とお          

」という 

ことわざがあります。１日
    にち

１個
  こ

のりんごでお医者
   いしゃ

さんがいらなくなる 

ほど、りんごは健康
けんこう

にとってよい食べ物
 た    もの

だという意味
い み

です。 

 

 

 

 「りんご」 

りんごに含まれる
ふく          

主
おも

な栄養素
えいようそ

とよい効果
こ う か

 

🍎ビタミンＣ…病気
びょうき

やストレスに対して
たい       

強く
つ よ く

なるよう整えて
ととの      

くれます。美肌
び は だ

効果
こ う か

も✨ 

🍎食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

…おなか（腸
ちょう

）のお掃除
   そうじ

をしてくれます。よいうんちがでるよ！ 

🍎ポリフェノール…血
ち

の流れ
なが    

を良く
よ  

して、強い
つよ    

からだをつくります。美肌
び は だ

効果
こ う か

も✨ 

（※皮
かわ

の部分
ぶ ぶ ん

にたくさん含まれます
ふ く         

。給 食
きゅうしょく

では、よく洗って
あら       

皮
かわ

ごと提供
ていきょう

しています。） 

「１１月
がつ

に給 食
きゅうしょく

で出た
で   

焼き
や   

りんごのレシピが知りたい
し     

！」というリクエストを 

いただきましたので、ご紹介
    しょうかい

します！ 

🍏材料
ざいりょう

（りんご１個分
こ ぶ ん

） 

りんご…１個
 こ

 

有塩
ゆうえん

バター…６ｇ 

グラニュー糖
とう

…１８ｇ 

はちみつ…１２ｇ 

洋酒
ようしゅ

（ラム
 

酒
しゅ

など）…少 々
しょうしょう

 

※焼
や

くので、アルコールはとびますが、 

入
い

れなくてもＯＫです！ 

🍏作り方
つく  かた

 

１．りんごはよく洗い
あら  

、１／６の大きさ
おお    

のくし型
がた

 

に切る
き  

。タネとヘタは取り除いて
と  の ぞ   

おく。 

２．バターは電子
で ん し

レンジ
  

などで溶かして
と    

おく。 

（１０秒
   びょう

くらいで様子
よ う す

をみる） 

３．りんご以外
い が い

の材料
ざいりょう

を全て
すべ  

混ぜ合わせ
ま  あ   

、１．の 

りんごにからめる。 

４．耐熱
たいねつ

皿
ざら

かマドレーヌカップに３．を１つずつ 

入れる
い   

。あまったシロップは、上
うえ

からかける 

と、よりおいしくなります。 

５．１８０℃
ど

で予熱
よ ね つ

しておいたオーブンで２０分
    ぷん

 

くらい焼く
や  

。（電子
で ん し

レンジ６００Ｗ３分
        ぷん

→トース

ター強
きょう

３～５分
   ぷん

でもＯＫ！） 

  ※皮
かわ

が波打つ
なみう   

くらいまで焼く
や  

のがポイント！ 

６．できあがり！ お好み
この  

でバニラアイスを添
そ

えてもいいですね♡ 

リクエストありがとう 

ございます！お子
こ

さんと 

一緒
いっしょ

に作って
つく    

みて 

ください♪ 

 

 

１２月
     がつ

に入り
はい    

、寒さ
さむ    

が本格的
ほんかくてき

になってきましたね。 

かぜをひいたり、体調
たいちょう

を崩して
くず       

いる人
ひと

もいるようで心配
しんぱい

しています。今月
こんげつ

の給食だより
きゅうしょく    

では、かぜ 

予防
よ ぼ う

やかぜをひいてしまったときの食事
しょくじ

などについて紹介
しょうかい

します。参考
さんこう

にしてみてくださいね。 

★今月
こんげつ

の給 食 だ よ り
きゅうしょく       

には、”りんごの絵
え

”がいくつあるかな？すみずみまでよーく見て
み  

、さがしてみてね！何個
なんこ

あったか分かったら
わ     

教
おし

えてくださいね！いいことあるかも★ 


