
～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

 白菜
はくさい
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《かぜに負けない
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令和２年  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。 

         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

いだりするはたらきがあります。 

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              

！ 

 

 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

ていると洗い残
あら  のこ

しができてしまいます。洗
あら

い

残
のこ

しやすい部分
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。 
  

ポイントを知って
し  

しっかり手洗
 てあら

い 

洗い残しやすい
あ ら  の こ      

場所
ば し ょ

 

 かぜをひかないためには、栄養
えいよう

バランスのよいもの

をしっかり食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

 特
とく

に 体
からだ

を温め
あたた 

寒さ
さ む  

に対する
たい    

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるたん

ぱく質
しつ

、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＡ
えー

や、コラーゲン

の合成
ごうせい

に役立
や く だ

ち感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるビタミンＣ
しー

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。 


