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今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

するこの季節
き せ つ

は、新型
しんがた

コロナウイルス

感染症
かんせんしょう

だけでなく、かぜやインフルエンザ、ノロウイルスの予防対策
よぼうたいさく

も必要
ひつよう

になって

きます。年末年始
ねんまつねんし

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
て き ど

な運
うん

動
どう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」が大切
たいせつ

です。また、手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょ

う。 

かぜにまけない体
からだ

をつくろう！  

 

今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の地元食材
じもとしょくざい

の紹 介
しょうかい

 

・ほうれん草 … 町野産
まちのさん

です。 

輪島市農林水産課
わじましのうりんすいさんか

から無 償提供
むしょうていきょう

していただきます。 

・白菜
はくさい

、キャベツ、大根
だいこん

 … 町野産
まちのさん

です。 

地元
じもと

の農家
のうか

さんから仕入
し い

れています。 

・干
ほ

し椎茸
しいたけ

 … 輪島市森林組合
わじまししんりんくみあい

の原木椎茸
げんぼくしいたけ

です。 

給食  令和４年１２月

号 

たんぱく質
しつ

をしっかり

とろう！ 

ビタミン A、C、E を

とろう！ 
脂質
し し つ

（油
あぶら

、脂肪
し ぼ う

）を

上手
じょうず

に活用
かつよう

しよう！ 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆製品
だいずせいひん

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

は、寒
さむ

さ

に負
ま

けない体
からだ

をつくる

もとです。 

「ビタミンエース」は、

冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の食材
しょくざい

に多
おお

く

含
ふく

まれ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めてくれます。 

少
すく

ない量
りょう

で大
おお

きなエネ

ルギーとなり、体
からだ

を温
あたた

めてくれますが、とりす

ぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

あえのこと 

あえのことは、奥能登地域
お く の と ち い き

に古
ふる

くから伝
つた

わる農耕儀礼
のうこうぎれい

で、ユネスコの

無形文化遺産
むけいぶんかいさん

にも登録
とうろく

されています。「あえ」はもてなし、「こと」は祭
まつ

りを意味
い み

しています。１２月
がつ

５日
か

は田
た

んぼの神様
かみさま

をお迎
むか

えし、お風呂
ふ ろ

や食事
しょくじ

でおもてなしをして、１年
ねん

の 

収 穫
しゅうかく

を感謝
かんしゃ

します。 

５日
か

（月
げつ

）の 給 食
きゅうしょく

は、「あえのこと 

給 食
きゅうしょく

」を実施
じっし

する予定
よてい

です。 

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

が長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

にかぼちゃ（なんきん）などの

「ん」のつくものを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり

すると、かぜをひかないといわれています。 

今年
こ と し

は１２月
が つ

２２日
に ち

（木
も く

） 


