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　みなさん、こんにちは。保健給食部です。

春ですね。今年は花粉が多いと聞きますがみなさんの体調はいかがでしょうか？

今月は前回に引き続き、我が家の悩みを紹介します♪

我が家の悩み①はこちら！！
「物価が高いので買い物を控えているがどのくらいの頻度でいく？」

　給食部より

我が家の悩み②はこちら！！
「冷蔵庫にある物で何か作れるものはありますか？」

　給食部より

我が家の悩み③はこちら！！
「テレビやスマホ、ゲームの時間がなかなか守れない」

　給食部より
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週に1度の買い物でそのときに安

かった物で献立を考えてます！

ついつい毎日買う物が出てきて、

ついで買いしちゃいます。
毎日買い物にいきますが、野菜

の安いところなどをお店をかえ

てはしごしてます。

週３回

いってます。

毎日買い物にいきますが、メイン食材２～３日分を買

い、弁当の食材を買ってます。

牛乳、ベーコン、きのこ、コンソメ、

チーズ、ブラックペッパーで簡単リ

ゾットが作れます。

卵とキャベツと豚肉があれば

「豚たま丼」が簡単に作れます。

卵料理がおすすめです。みそ汁、

中華スープに溶き卵を入れたり、

卵をいれてます♪

余った野菜は合挽肉で炒めて中華風

や和風等にしてとろみをつけたり、

汁物にしたりします。

人参、ピーマン、わかめをごま油で

炒めて砂糖少々と薄口醤油で味付け

するとおいしいです。

子どもだけだと無制限に使うのでタ

ブレット、ゲームは職場にもってい

きます。

紙に「今日みたいテレビ」を書き出してだらだらと観ることを防い

でます。スマホの時間は目覚まし時計を活用して音が鳴ったら終わ

らせてます。

なかなか守れず難しいです

が、他に興味が向くように

誘導してます。

約束をして守れないようならお菓

子・ジュースをやめにする約束を

しています。

時計を一緒にみて時間を守れるよう

に約束してます。（タイマーなどを

使用するなど）

我が家はルールを守れないと

きはゲームを取り上げます。

我が家のレシピもご活

用ください♪

裏面にメディアの時間を守れるように保健室より配布してある

資料をつけてますのでご活用ください♪




