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今年も残すところあとわずかとなりました。寒さが厳しく、空気が乾燥している季節は、
こ と し のこ さむ きび く う き かんそう き せ つ

風邪やインフルエンザにかかりやすいです。病気にかからず、健康的に過ごすために大事
か ぜ びょうき けんこうてき す だい じ

なことは、睡眠・栄養・休養です。元気に冬を過ごすため、以下のことに気を付けましょ
すいみん えいよう きゅうよう げ ん き ふゆ す い か き つ

う。

★早寝・早起き・
は や ね はや お

朝ごはんを心がけよう★
あさ こころ

しっかりと休養をとるために早寝をし、
きゅうよう は や ね

１日を元気に過ごすために早起きをして、
にち げん き す はや お

朝ごはんを必ず食べましょう。
あさ かなら た

★バランスよく食べよう★
た

風邪予防には、いろいろな食べものからバランスよく栄養をとることが大切です。
か ぜ よ ぼう た えいよう たいせつ

ポイントとなる栄養素は、以下の２つです。
えいよう そ い か

ビタミンＡ：ウイルスを体の中に入れにくくする。
エー からだ なか い

（にんじん・小松菜などの色の濃い野菜に多い）
こ ま つ な いろ こ や さい おお

ビタミンＣ：体に入ったウイルスを追い出す。
シー からだ はい お だ

（キャベツなどの色の薄い野菜や果物に多い）
いろ うす や さい くだもの おお

好き嫌いせず、１日３食しっかりと食べましょう。
す きら にち しょく た

★手洗い・うがいを忘れずに★
て あ ら わす

手洗い・うがいをこまめにし、
て あ ら

ウイルスを 体 の中に入れないようにし
からだ なか い

ましょう。



１２月の給 食目標～食事作法を身に付けよう～
がつ きゅうしょくもくひょう しょく じ さ ほう み つ

１２月２２日（水）は冬至です
がつ にち すい とう じ

冬至は、１年のうちで、最も昼が短く、夜が最も長い
と う じ ねん もっと ひる みじか よる もっと なが

日です。また、冬至を過ぎると、これまで短くなっていた
ひ と う じ す みじか

日が長くなっていくことから、太陽がよみがえる日とも考
ひ な が たいよう ひ かんが

えられていました。

冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりしま
と う じ た ゆ はい

す。かぼちゃを食べると中風（脳の血管の病気）や風邪の
た ちゅうふう のう けっかん びょうき か ぜ

予防になるといわれています。また、ゆず湯に入ると風邪
よ ぼ う ゆ はい か ぜ

をひかないともいわれています。

１２月の給食目標は、「食事作法を身に付けよう」です。学校生活を気持ちよく過ご
がつ きゅうしょくも くひょう しょく じ さ ほう み つ がっこ うせいかつ き も す

すためのマナーがあるように、食事にもマナーがあります。きちんと食事マナーができ
しょく じ しょく じ

ているかどうか自分で振り返ってみましょう。
じ ぶ ん ふ かえ

①感謝の気持ちをこめて
かんしゃ き も

あいさつをする。

②食器を正しく
しょっ き ただ

持って食べる。
も た

④背筋をまっすぐ
せ すじ

伸ばして食べる。
の た

⑤ひじをつかずに食べる。
た

⑥好き嫌いをせずに
す きら

残さず食べる。
のこ た

⑦食べ終わったら
た お

マスクをつけ席で静かに待つ。
せき しず ま

③黙って食べる。
だま た



～練馬大根のお話～
ね り ま だいこん はなし

東京の伝統的な野菜、練馬大根が収穫時期を迎えます。給食でも７日（月）のツナおろし
と うきょう でんと うてき や さい ねり ま だいこん しゅうかく じ き むか きゅうしょく なの か げつ

スパゲティ、１６日（水）のマーボー練馬大根に、練馬大根を使用します。
にち すい ねり ま だいこん ねり ま だいこん し よう

練馬大根は長く、大きいものは１ ｍ にもなります。青首大根よりも水分が
ねり ま だいこん なが おお メートル あおくびだいこん すいぶん

少なく、実が締まっているので、料理はもちろん、漬物にも適した大根です。
すく み し り ょ う り つけもの てき だいこん


