
 

 

 

 

 

 １２月
がつ

になり、いよいよ寒さ
さ む  

も本格的
ほんかくてき

になって来ました
き    

。冬
ふゆ

になると心配
しんぱい

なのはかぜ。日頃
ひ ご ろ

 

から健康
けんこう

に気
き

をつけてかぜをひかないようにしましょう。また、予防
よ ぼ う

のために、好き嫌い
す   き ら  

をし 

ないで、栄養
えいよう

バランスのとれた食生 活
しょくせいかつ

を送りましょう
お く              
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平成２４年度 １２月号   日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

 はくさいは中 国
ちゅうごく

が原産
げんさん

で、大根
だいこん

・豆腐
と う ふ

と合わせて
あ    

、養 生
ようじょう

三宝
さんぼう

と呼ばれます
よ    

。 

体 調
たいちょう

を崩しがち
く ず      

な冬
ふゆ

の風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や免疫 力
めんえきりょく

アップにも効果的
こ う か て き

な野菜
や さ い

です。風邪
か ぜ

 

予防
よ ぼ う

のビタミンC
しー

をはじめ、食 物
しょくもつ

せんい・マグネシウム・鉄
てつ

などが含まれます
ふく       

。 

特
とく

に芯
しん

葉
は

の黄色っぽい
き い ろ      

部分
ぶ ぶ ん

は甘み
あま  

もあり、ビタミンC
しー

がたっぷりです。余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を 

排 出
はいしゅつ

し高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

に効く
き  

カリウムも多く
お お  

含ま
ふ く  

れます。 

○今月の給食目標○ 

しずかにたべよしずかにたべよしずかにたべよしずかにたべようううう。。。。    

低・しずかにたのしくたべよう。 

中・静かに食事をしよう。 

高・静かに食事をしよう。 

をひいたときの食事
しょくじ

について 

＋＋＋＋症 状症 状症 状症 状
しょうじょう

別別別別
べつ

アドバイスアドバイスアドバイスアドバイス    ＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋    

 

熱
あつ

があると、普段
ふ だ ん

よりエネルギーをたくさんつかいます。 

消化
しょうか

が良くて
よ   

、エネルギーを補給
ほきゅう

できる料理
りょうり

（おかゆやおかゆやおかゆやおかゆや雑炊雑炊雑炊雑炊
ぞうすい

、、、、    

煮込煮込煮込煮込みみみみ
に こ  

うどんうどんうどんうどんなど）を食べましょう
た       

。ねぎねぎねぎねぎやしょうがしょうがしょうがしょうがには、 

身体
か ら だ

を温めて
あ た た     

、汗
あせ

を出す
だ  

働き
はたら   

があるので、料理
りょうり

に加える
くわ      

と 

良い
よ  

でしょう。また、身体
か ら だ

の中
なか

の水分
すいぶん

やビタミンが大 量
たいりょう

に 

つかわれるので、やわらかく野菜
や さ い

を煮込んだ
に こ    

スープや果物
くだもの

ジュースなどもおすすめです。 

熱
ねつ

がある 

   

のどに負担
ふ た ん

をかけないように、グラタグラタグラタグラタ    

ンやンやンやンや茶碗茶碗茶碗茶碗
ちゃわん

蒸蒸蒸蒸しししし
む  

、、、、湯湯湯湯
ゆ

豆腐豆腐豆腐豆腐
ど う ふ

、、、、プリンなどのやプリンなどのやプリンなどのやプリンなどのや    

わらかいものわらかいものわらかいものわらかいものを食べましょう
た      

。カブカブカブカブや大大大大
だい

    

根根根根
こん

をすりおろしたものには、炎
えん

症
しょう

を抑
おさ

え 

る効果
こ う か

があるので、料理
りょうり

に取り入れ
と  い  

まし 

ょう。 

 

 

のどの痛
いた

み・せき 
  

 脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

にならないように、こまめに 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行う
おこな 

ことが大切
たいせつ

です。スポースポースポースポー    

ツツツツ 飲 料飲 料飲 料飲 料
いんりょう

(水分
すいぶん

や電解質
でんかいしつ

 

を補給
ほきゅう

できるもの)や、 

番茶番茶番茶番茶
ばんちゃ

、、、、紅茶紅茶紅茶紅茶
こうちゃ

（ 腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

 

を引き締める
ひ  し   

タンニン 

が含まれる
ふ く      

）がおすすめです。 

下痢
げ り

・おう吐
  と

 


