
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七尾市立小丸山小学校 

令和５年１２月号        

１２月の給食目標 「きれいに手
て

を洗
あら

おう」 

 丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。と

くに寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくるもとになるたん

ぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり、そして効率
こうりつ

よく体温
たいおん

を温
あたた

めてくれる脂質
ししつ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

おかずをしっかり食
た

べて体力
たいりょく

を

つけよう！ （たんぱく質
しつ

） 

ぽかぽか、体
からだ

を温
あたた

めよう！ 

 （脂質
し し つ

） 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

で風邪
か ぜ

に負
ま

けない抵
てい

抗力
こうりょく

をつけよう！ （ビタミンＡ・Ｃ） 

 今年
ことし

もあと残
のこ

り１ヶ月
げつ

となりました。寒
さむ

さも少
すこ

しずつ厳
きび

しくなり、空気
くうき

が乾燥
かんそう

してくるので、体調
たいちょう

を

くずしたり風邪
か ぜ

をひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。また、ノロウイルスによる食 中 毒
しょくちゅうどく

や

感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

風邪
か ぜ

の予防
よぼう

には、外出
がいしゅつ

時
じ

や食事前
しょくじまえ

の手洗
てあら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

、好
す

ききらいなくしっか

り食事
しょくじ

をとり、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じかん

を確保
かくほ

し、疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

 五
ご

大栄養素
だいえいようそ

は、炭水化物
たんすいかぶつ

、たんぱく質
しつ

、脂質
ししつ

、

無機質
む き し つ

（ミネラル）、ビタミンの５つの栄養素
えいようそ

で、

健康
けんこう

な体
からだ

を維
い

持
じ

し、成長
せいちょう

するために欠
か

かせないも

のです。 

家庭科
か て い か

ではこれをもとに栄養
えいよう

バランスのとれた

献立
こんだて

を考
かんが

えていきます。 


