
～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 ～ 

白菜
はくさい

は、11月
がつ

～2月
げつ

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

の主成分
しゅせいぶん

は 

水分
すいぶん

ですが、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれるビタミンＣ
しー

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、微量
びりょう

ながらまんべんな

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。 

 

 

 

 

 

 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              

！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

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。 

年越
と し こ

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

いから逃れる
の が    

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

料理
りょうり

です。おめでたい材料
ざいりょう

が

使
つか

われています。めでたいの

「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２８年度  １２月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

  ○今月の給食目標○   

 しずかにたべよう。 
 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。 

 わたしたちは、普段
ふ だ ん

いろいろなものに触って
さわ    

います。そして、その手
て

で

何気
な に げ

なく自分
じ ぶ ん

の顔
かお

などに触
ふ

れています。このようにして、手
て

についたウイ

ルスが気
き

づかない間
あいだ

に鼻
はな

や口
くち

の粘膜
ねんまく

から体内
たいない

に入り込み
は い  こ   

、かぜなどに

感染
かんせん

します。また、寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

なると手
て

洗い
あら  

もおろそかになりがちです。 

 かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

のためにも、外
そと

から帰った
かえ    

後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

、

トイレの後
あと

などに、きちんと手
て

洗い
あら  

をしましょう。洗った
あら    

後
あと

には、清潔
せいけつ

な

ハンカチやタオル
た お る

でふき取り
と  

ましょう。 

◆手洗いをきちんとしていますか？◆ 
 

てあら 

 手
て

洗い
あら   

をする時
とき

、特
とく

に意識
い し き

をしないで洗
あら

ってい

ると洗
あら

い残
のこ

しができてしまいます。

洗い残しやすい
あ ら  のこ       

部分
ぶ ぶ ん

としては、つめと指先
ゆびさき

、指
ゆび

と

指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

などがあります。 

 手
て

を洗う
あら   

時
とき

には、石
せっ

けんをきちんとつけて泡立
あ わ だ

て、洗い残し
あら  のこ   

がないように気
き

をつけましょう。 

洗い残しやすい場所 
  あら    のこ                ば しょ 

知
し

っていますか？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。 

裏面
り め ん

は「あげぱん」の作り方
つく  かた

です。 


