
～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

 いちごパン ～ 

 

 

 

 

 

いよいよ 12月
がつ

になり、今年
こ と し

もあとわずかになりました。朝
あさ

夕
ゆう

一
いち

段
だん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気
き

 

温
おん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけずに体調
たいちょう

を崩
くず

したり、かぜをひく人
ひと

も増
ふ

えたりする時期
じ き

です。日
ひ

ご 

ろから健康
けんこう

に気
き

をつけて、かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

のどに負担
ふ た ん

をかけないように、グラタ 

ンや茶碗
ちゃわん

蒸し
む  

、湯
ゆ

豆腐
ど う ふ

、プリンなどのや 

わらかいものを食べましょう
た      

。カブや大
だい

 

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 

 

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

がよくて、エネルギーを補給
ほきゅう

できる料理
りょうり

（おかゆや雑炊
ぞうすい

、煮込み
に こ  

 

うどんなど）を食べましょう
た       

。ねぎやしょうがには、 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      

とよいでしょう。また、 体
からだ

 

の中
なか

の水
すい

分
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
に

込
こ

んだスープや果物
くだもの

、ジュースなどもおすすめです。 

熱
ねつ

がある 

平成３０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。 

いちごパンは、日光市
に っ こ う し

産
さん

のいちご「とちおとめ」のペーストを練
ね

りこんだ 

パンです。「とちおとめ」は甘味
あ ま み

と酸味
さ ん み

のバランスが絶妙
ぜつみょう

ないちごで、果汁
かじゅう

もたっぷ

りです。いちごパンは、ほんのりピンク色
いろ

で、ツブツブとした種
たね

の食感
しょっかん

が感
かん

じられる

パンで、いちごの甘酸っぱい
あ ま ず      

、よい香り
かお  

がします。 

 

をひいたときの食事
しょくじ

について 
＋＋＋症 状

しょうじょう

別
べつ

アドバイス ＋＋＋ 

冬至 ～今年
ことし

の冬至
とうじ

は 12月
がつ

22日
にち

です～ 
とう じ 

  

  

冬至
と う じ

は、１年
ねん

のうちで、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。

また、冬至
と う じ

をすぎると、これまで短
みじか

くなっていた日
ひ

が長
なが

くなっていくこと

から、太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

とも考
かんが

えられていました。冬至
と う じ

には、かぼちゃ

を食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりします。かぼちゃを食
た

べると中風
ちゅうふう

（脳
のう

の血管
けっかん

の病気
びょうき

）やかぜの予防
よ ぼ う

になり、また、ゆず湯
ゆ

に入
はい

るとかぜをひかないともい

われています。 

下痢
げ り

・おう吐
  と

  
 

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。スポーツ 

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
ばんちゃ

、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。 

 


