
 

 

 

 

  １２月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきました。寒
さむ

くなると風邪
か ぜ

が流 行
りゅうこう

します。日頃
ひ ご ろ

から 

 健康
けんこう

に気
き

をつけて風邪
か ぜ

に負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

りましょう。 

  

 

 

 ◆冬
ふゆ

は風邪
か ぜ

をひきやすい季節
き せ つ

です。風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するには、十 分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。栄養
えいよう

 

 バランスのとれた食事
しょくじ

をし、十 分
じゅうぶん

な休 養
きゅうよう

をとって、風邪
か ぜ

に負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

りましょう。 

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質
しつ

をたっぷりとろうをたっぷりとろうをたっぷりとろうをたっぷりとろう    

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

など、たんぱく質
しつ

をたくさん

含
ふく

む食
た

べ物
もの

は、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い筋
きん

肉
にく

を作
つく

りま

す。 

 

油油油油
あぶら

料理料理料理料理
りょうり

をををを上手上手上手上手
じょうず

にとりにとりにとりにとり入入入入
い

れようれようれようれよう    

油
あぶら

や脂肪
し ぼ う

は少
すこ

しの 量
りょう

でたくさんのエネルギー

になるので、からだを 温
あたた

かくします。 

 

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ
しー

はははは毎日毎日毎日毎日
まいにち

欠欠欠欠
か

かさずとりましょうかさずとりましょうかさずとりましょうかさずとりましょう    

かぜの予防
よ ぼ う

に欠
か

かせないビタミンＣ
シー

は、からだに

たくわえておくことができません。毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

 

ビタミンビタミンビタミンビタミンＡＡＡＡ
エー

もももも忘忘忘忘
わす

れずにとりましょうれずにとりましょうれずにとりましょうれずにとりましょう    

かぜのウイルスは、口
くち

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

から、からだ

の中
なか

に侵 入
しんにゅう

してきます。ビタミンＡ
エー

は粘膜
ねんまく

を強
つよ

く

し、その 働
はたら

きを高
たか

くします。 

 

 
 

 

冬至冬至冬至冬至
と う じ

かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ    

 冬至
と う じ

とは、1年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

 

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことです。昔
むかし

の人
ひと

は、

真夏
ま な つ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びて育
そだ

ったかぼち 

ゃを大事
だ い じ

に保
ほ

存
ぞん

していました。そし

て、冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べると

病気
びょうき

にならないと 考
かんが

え、食
た

べるよ 

うになりました。 

今年
こ と し

は１２月
がつ

 

２２日
にち

です。 

年越年越年越年越
と し こ

しそばしそばしそばしそば    

 大晦日
お お み そ か

の夜
よる

に食
た

べるそばのこと

です。そばが細
ほそ

く長
なが

く伸
の

びること

にあやかって、長
なが

生
い

きできること

を願
ねが

うことや、逆
ぎゃく

にそばが切
き

れや

すいことから、その年
とし

の 災
わざわ

いから

逃
のが

れることなど、 

食
た

べる理由
り ゆ う

が 

いろいろ 

あります。 

おせちおせちおせちおせち料理料理料理料理
りょうり

    

 新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるお祝
いわ

いの

料
りょう

理
り

です。おめでたい材 料
ざいりょう

が

使
つか

われています。めでたい「鯛
たい

」 

喜
よろこ

ぶの「昆布
こ ん ぶ

」、腰
こし

が曲
ま

がるま 

で長
なが

生
い

きできるようにという

「えび」などです。その他
ほか

にも、

黒豆
くろまめ

、田作
た づ く

り、数
かず

の 

子
こ

などがあります。 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

平成２５年度 １２月号   日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

      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。はくさいの 

 主成分
しゅせいぶん

は水分
すいぶん

ですが、肌
はだ

をきれいにしたり、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれるビタミンC
しー

や 

 血液
けつえき

を下げる
さ   

働き
はたら 

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、わずかですがまんべんなく含
ふく

まれています。 

 また、消化
しょうか

をよくしたり、血栓
けっせん

ができるのを防
ふせ

いだりする 働
はたら

きもあります。 

  ○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。 

寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

ろう 

知って
し   

いますか？食
しょく

文化
ぶ ん か

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文化
ぶ ん か

に触
ふ

れるよい機会
き か い

です。 

先人
せんじん

の知恵
ち え

と願
ねが

いがこめられた 食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にしましょう。 


