
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七尾市立七尾中学校 

令和８年２月号        

２月の給食目標 「寒さに負けない食事をしよう」 

 ２月は暦の上では立春を迎えますが、まだまだ寒い日が続きます。また、インフルエンザなどの感染症

にかかる人が増えています。感染対策としてのマスクの着用、手洗い、密の回避が効果的です。食事面で

は、ストレスと闘うために大切な栄養素であるビタミン類が不足しないように､野菜や果物を毎日積極的

にとりましょう。そして夜は早めに寝て、体力が落ちないようにしましょう。 

 

 丈夫な体をつくるためには、好ききらいなくいろいろな食べ物を食べることが大

切です。とくに寒い時期は、体の抵抗力を高めるビタミン、体をつくるもとになる

たんぱく質を十分にとり、そして効率よく体温を温めてくれる脂質も上手に活用し

ましょう。冬においしい食べ物には、寒さに負けない体づくりに役立つものがたく

さんあります。 

おかずをしっかり食べて体力

をつけよう！ （たんぱく質） 
ぽかぽか、体を温めよう！ 

 （脂質） 

野菜や果物で風邪に負けない抵抗力をつけよう！ （ビタミンＡ・Ｃ） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 これから春にかけて、「いよかん」「ぽんかん」「デコポン」「せとか」「はっさく」といったかんきつ類が

旬をむかえます。みかんなどのかんきつ類は持ち運びが便利で、皮をむいてすぐ食べられ、吸収に優れた

糖質やビタミンＣ、疲れをいやすクエン酸なども豊富で、スポーツの補食にもぴったりです。体の抵抗力

も高めてくれるので、かぜ予防のおやつとしてもおすすめです。かんきつ類のさわやかな香り、元気の出

る色合いを、五感を使って楽しみましょう。 

 「節分」とは“節変わり”といい、もともと立春・立夏・立秋・立冬の前日をいいました。日

本では、寒い冬から暖かい春になる立春の前日の節分がとくに大事にされ、行事とともに現在ま

で伝えられています。 

 特定の食べ物に対して、体が自分に害を及ぼすものとして認識して起きてしま

うのが「食物アレルギー」です。原因となる食べ物を食べたり触ったりすると体に

さまざまな症状が出ます。例えば、かゆくなったり、せきこんだり、お腹がいたく

なったりする他、場合によっては命に関わる危険な状態になってしまうこともあ

ります。 
 食物アレルギーは決して珍しいものではありません。本人はもちろん、周りも注意することで食物アレ

ルギーの事故を防ぐことができます。学校給食では、特に下に示す３つのポイントを意識してみましょう。 


