
                   

   

 
 

 冷
つめ

たい風
かぜ

が吹
ふ

く季節
き せ つ

になりました。インフルエンザや風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

ですので、 

手洗
て あ ら

い・うがいをして、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。    

とう   じ                            

       

  

   

 

                                          

 

 

 

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 冬
とう

至
じ

は、１年中
ねんじゅう

で一番
いちばん

昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

のことを言
い

います。今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は１２月
がつ

２２日
にち

です。この日
ひ

に、かぼちゃを食
た

べたり、ゆずを浮
う

かべたおふろに入
はい

ったりすると、かぜを

ひかないと昔
むかし

から言
い

われています。これは、寒
さむ

い時
とき

には、ビタミン類
るい

を多
おお

くふくむかぼち

ゃのような色
いろ

のこい野
や

さいを食
た

べて、かぜの予
よ

防
ぼう

をするという昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

がこめられて

います。給食
きゅうしょく

では、かぼちゃやゆずを使
つか

ったおかずが出
で

ます。 
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かぜをひかないためには、栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて、いろいろな食
た

べものを組
く

み 

合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。特
とく

に体
からだ

を温
あたた

め、寒
さむ

さに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めるたん 

ぱく質
しつ

、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めるビタミンＡや病気
びょうき

の感染
かんせん

症
しょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるビタミンＣが 

多
おお

い食
た

べ物
もの

をしっかりとって、かぜに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

また、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きと適度
て き ど

な運動
うんどう

、バランスのとれた食
しょく

事
じ

を 

普段
ふ だ ん

から心
こころ

がけ、病気
びょうき

に負
ま

けない生活
せいかつ

をしましょう。 

寒
さむ

い朝
あさ

でも朝食
ちょうしょく

をとると体
からだ

が温
あたた

まり、体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

め 

すので、必
かなら

ず朝食
ちょうしょく

をとって登校
とうこう

しましょう。 
２２日

にち

（火
か

） 焼
や

きかぼちゃ 

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると健康
けんこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごせるという習慣
しゅうかん

にちなんだ献立
こんだて

で

す。むし焼
や

きにしたかぼちゃに塩
しお

をふって

います。 

７日
な の か

（月
げつ

）かぶのゆず風味
ふ う み

 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

のかぶに、ゆず風味
ふ う み

の味
あじ

つけをしています。 

 

 

１２月
がつ

の 給食
きゅうしょく

もくひょう 

～きれいに手
て

をあらおう～ 

しょくじ 

12月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

！！ 

主
おも

に大
おお

阪
さか

や 京
きょう

都
と

で栽
さい

培
ばい

されています。お浸
ひた

しや炒
いた

め物
もの

に 

使
つか

われます。給
きゅう

食
しょく

では、４日
よ っ か

(金
きん

)に登
とう

場
じょう

します。 

おおさかしろな 

タンパク質
しつ

は、からだの筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくる大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。卵
たまご

・牛乳
ぎゅうにゅう

・肉類
にくるい

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などの

食
た

べ物
もの

があります。 

ビタミンＡは、からだの免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めることが

できます。にんじんやかぼちゃやほうれん草
そう

など

の食
た

べ物
もの

があります。 

ビタミンＣは、かぜをひかないようにする大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。ピーマンやレモンやオレンジなど

の食
た

べ物
もの

があります。 

しつ                     おお    た     もの 


