
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

～今月
こんげつ

の地産地消食材
ちさんちしょうしょくざい

 はくさい～ 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1 か月
げつ

となりました。これからますます寒
さむ

さが厳
きび

しくなります。      

かぜやインフルエンザ、新
しん

型
がた

コロナウイルス、ノロウイルスなどへの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

も必要
ひつよう

になってきます。

病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

り、今
ことし

年を元
げん

気
き

に締
し

めくくりましょう。 

冬至
と う じ

は、一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。昔
むかし

から日
に

本
ほん

では、冬
とう

至
じ

の日
ひ

にかぼ

ちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。かぼちゃには体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるカロテンなど、抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めてくれる栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

昔
むかし

の人
ひと

は、保
ほ

存
ぞん

性
せい

のよいかぼちゃを夏
なつ

から大
たい

切
せつ

にとっておいて、寒
さむ

さが厳
きび

しくなる冬
とう

至
じ

の日
ひ

に食
た

べると病
びょう

気
き

にならないとしていたのです。給
きゅう

食
しょく

で

は、１２月
がつ

２２日
にち

にかぼちゃのみそ汁
しる

として提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。 

かぜなどの感染症
かんせんしょう

の予
よ

防
ぼう

には、バランスのとれた栄
えい

養
よう

、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

、保
ほ

温
おん

、 

手
て

洗
あら

い、そして規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大
たい

切
せつ

です。 

冬
と う

至
じ

かぼちゃ 
今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２２日
にち

 

白菜
はくさい

は、11月
がつ

～2月
がつ

が旬
しゅん

の冬
ふゆ

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

です。白菜
はくさい

の主
おも

な成分
せいぶん

は水分
すいぶん

ですが、かぜを予防
よ ぼ う

してくれるビタミン C や血圧
けつあつ

を下
さ

げる働
はたら

きのあるカリウム、骨
ほね

や歯
は

のもとであるカルシウム、マ

グネシウムなどの栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。また、消化
しょうか

を良
よ

くしたり、血栓
けっせん

ができるのを防
ふせ

いだりす

る働
はたら

きがあります。給 食
きゅうしょく

では、１２月
がつ

１６日
にち

のすき焼
や

き煮
に

として提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生活
せいかつ

を！ 手
て

洗
あ ら

いをしっかりと！ 体
からだ

をあたためよう！ 
ビ タ ミ ン Ａ Ｃ Ｅ で

抵抗力
ていこう りょ く

をつけよう！ 

のどや鼻
はな

の粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くして、抵
てい

抗
こう

力
りょく

をアッ

プするのに欠
か

かせない

のが、ビタミンA、C、

Eです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚介類
ぎょかいるい

などに

多
おお

く含
ふく

まれています。 

体
からだ

を冷
ひ

やさないこと

も大
たい

切
せつ

です。食
しょく

事
じ

では

たんぱく質
しつ

不
ぶ

足
そく

になら

ないようにします。たん

ぱく質
しつ

源
げん

の肉
にく

・魚
さかな

・豆
とう

腐
ふ

が食
た

べられ、体
からだ

もあた

たまる鍋
なべ

料
りょう

理
り

は冬
ふゆ

のお

すすめです。 

かぜの予防
よ ぼ う

の第一
だいいち

は、ウイルスを体内
たいない

に

入
い

れないことです。そ

のために、手
て

洗
あら

いはと

ても効果的
こうかてき

な予防法
よぼうほう

で

す。せっけんでていね

いに洗
あら

いましょう。 

疲
つか

れがたまると体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

がダウンし

ます。朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

を

決
き

まった時
じ

間
かん

にとって

生活
せいかつ

リズムをつくり、

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ

ましょう。 

給 食
きゅうしょく

だより 1２月
がつ

 
令和７年１１月２５日 

日光市立今市第三小学校 

【１２月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう！ 


