
 

 

 

 

寒く
さむ  

なるとかぜを引
ひ

いたり、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず         

なります。寒さ
さむ  

に負けない
ま    

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作る
つく   

ためには、好き
す  

なものばかり食べる
た   

のではなく、毎日
まいにち

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

が

けることが大切
たいせつ

です。 

    
 

 
 

                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 １ ２ 月 

川島町学校給食センター 

給 食 だ よ り ８ 号 

ま        からだ    

 

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるのに

欠
か

かせないのが「抗
こう

酸化
さ ん か

ビタミン」と呼
よ

ば

れるビタミンＡ
エイ

、Ｃ
シー

、Ｅ
イー

です。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の

野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚介類
ぎょかいるい

などに多
おお

く含
ふく

まれて

います。 

体
からだ

を冷
ひ

やさないことも大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

で

はたんぱく質
しつ

不足
ぶ そ く

にならないようにしまし

ょう。たんぱく質源
しつげん

となる肉
にく

、魚
さかな

、豆腐
と う ふ

が

食
た

べられ、体
からだ

も温
あたた

まる鍋
なべ

料理
りょうり

は冬
ふゆ

のおす

すめです。 

かぜ予防
よ ぼ う

の第一
だいいち

はウイルスを体内
たいない

に

入
い

れないことです。そのため、手
て

洗
あら

いは

とても効果的
こうかてき

なかぜの予防法
よぼうほう

です。せっ

けんで丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。 

疲
つか

れがたまると体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が低
ひく

くなり

ます。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

を決
き

まった時間
じ か ん

にとっ

て生活
せいかつ

リズムをつくり、早
はや

めの就
しゅう

寝
しん

を心
こころ

がけましょう。 



 

 

※このおたよりは不要になりましたら雑紙
ざつがみ

（紙・布の収集日）として資源化できます。 

冬至
と う じ

とは、１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。次第
し だ い

に 短
みじか

くなっていた日
ひ

が、冬至
と う じ

を過
す

ぎると長
なが

くなることから、

「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と考
かんが

えられていま

した。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

があります。冬至
と う じ

にかぼ

ちゃを食
た

べると、病気
びょうき

やかぜを予防
よ ぼ う

すると

いわれています。 

し      がつ   しょく ぶん  か 

とう じ     としこ     

１２月
がつ

は「師走
し わ す

」ともいいます。禅師
ぜ ん じ

が走
はし

り回
まわ

るほど忙
いそが

しい月
つき

という意味
い み

です。１２月
がつ

は

１年
ねん

の最後
さ い ご

を締
し

めくくる月
つき

として行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっています。 

大
おお

みそかに食
た

べるそばを「年越
と し こ

しそば」

と呼
よ

んでいます。年越
と し こ

しそばを食
た

べる理由
り ゆ う

は、細長
ほそなが

い形
かたち

から寿命
じゅみょう

が細
ほそ

く長
なが

くありま

すようにと願
ねが

って食
た

べるからなど、いろい

ろな説
せつ

があります。地域
ち い き

によっては 

そば以外
い が い

のものを食
た

べることも 

あります。 

ふゆ              や さい    た 

１２月
がつ

の給食
きゅうしょく

では冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたくさん使用
し よ う

します！ 
 

１日
ついたち

（木
もく

） ブロッコリーのシチュー 

６日
む い か

（火
か

） 江戸
え ど

菜
な

のオイスターソース炒
いた

め 

７日
な の か

（水
すい

） かきたま汁
じる

 

１５日
にち

（木
もく

） 冬
ふゆ

野菜
や さ い

のポトフ  

１９日
にち

（月
げつ

） 白菜
はくさい

のおかかあえ 

 

他
ほか

にも様々
さまざま

な料理
りょうり

に冬
ふゆ

野菜
や さ い

が入
はい

っているので、見
み

つけてみてくださいね。 

 


