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今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あと１ヶ月
か げ つ

ほど。気温
き お ん

がかなり低
ひく

くなって、寒
さむ

さが身
み

にしみますね。かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい

時期
じ き

です。今年度
こんねんど

はかぜやインフルエンザだけでなく、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

や適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとって、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めましょう。 

 

 

 

 

 

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくるには、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。とくに、下
した

に書
か

いてある栄養素
えいようそ

は、かぜ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるといわれているので、これらを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

をあたため、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる。 

【たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

◆◇ １２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

 ◇◆ 

 

・２日
か

(水)…大根
だいこん

の日
ひ

 珠洲市
す ず し

の食材
しょくざい

を使
つか

った「○○の日
ひ

」、１２月
がつ

の１回目
か い め

は 

大根
だいこん

です。日本
に ほ ん

は大根
だいこん

の生産量
せいさんりょう

と食
た

べる量
りょう

が世界一
せかいいち

。そのため、日本
に ほ ん

には 

様々
さまざま

な大根
だいこん

の食
た

べ方
かた

があります。給 食
きゅうしょく

では、大根
だいこん

なますで味
あじ

わいましょう。 

・４日
か

(金)…おはぎ給食
きゅうしょく

 ５・６年生
ねんせい

のつくる、きなこ・あんこ・ごまのおはぎ。 

学校
がっこう

の田
た

んぼや畑
はたけ

での収穫
しゅうかく

を祝
いわ

うとともに、お世話
せ わ

をしていただいた人
ひと

た 

ちに感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもっていただきましょう。 

・１６日
にち

(水)…かぼちゃの日
ひ

 珠洲市
す ず し

の食材
しょくざい

を使
つか

った「○○の日
ひ

」、２回目
か い め

はかぼ 

ちゃです。かぼちゃは緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

で、ベータカロテンやビタミンＥ、 

ビタミンＫ、ビタミンＣなどの栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。給 食
きゅうしょく

で 

は、具
ぐ

だくさんなおみそ汁
しる

で味
あじ

わいましょう。 

・２１日
にち

(月)…冬至
と う じ

給食
きゅうしょく

 １年
ねん

の中
なか

で夜
よる

が最
もっと

も長
なが

くなる日
ひ

、冬至
と う じ

。給 食
きゅうしょく

では、 

「ん」が２つつく南瓜
なんきん

（かぼちゃ）の入
はい

ったフライを味
あじ

わいましょう。 

・２４日
にち

(木)…クリスマス給食
きゅうしょく

 クリスマスカラーと言
い

えば、赤
あか

・緑
みどり

・金
きん

・白
しろ

。赤
あか

 

はキリストが流
なが

した血
ち

、緑
みどり

は永遠
えいえん

の命
いのち

と希望
き ぼ う

、金
きん

は星
ほし

の輝
かがや

き、白
しろ

は純潔
じゅんけつ

を 

表
あらわ

しているそうです。給 食
きゅうしょく

では、イチゴジャムがトッピングされたカップ 

ケーキを味
あじ

わいましょう。 

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

たんぱく質
しつ

 
 

鼻
はな

やのどなどの全身
ぜんしん

の粘膜
ねんまく

を守
まも

り、

菌
きん

やウイルスから体
からだ

を守
まも

る。 

【ビタミンＡを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】 

うなぎ、レバー、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（色
いろ

のこい野菜
や さ い

）など 

ビタミンＡ 
 

病気
びょうき

とたたかう力
ちから

を強
つよ

くする。 

【ビタミンＣを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】 

様々
さまざま

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

 

ビタミンＣ 


