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 今年
こ と し

も残す
の こ  

ところあとわずかとなりました。寒さ
さ む  

が厳しく
きび   

、空気
く う き

が乾燥
かんそう

している季節
き せ つ

は、風邪
か ぜ

やインフ

ルエンザにかかりやすいです。病気
びょうき

にかからず、健康的
けんこうてき

に過ごす
す   

ために大事な
だ い じ  

ことは、睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

・

休養
きゅうよう

です。元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を過ごす
す   

ため、以下
い か

のことに気
き

を付けましょ
つ     

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★バランスよく食
た

べよう★ 

 風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

には、いろいろな食べもの
た    

からバランスよく

栄養
えいよう

をとることが大切です
たいせつ    

。ポイントとなる栄養素
え い よ う そ

は、

以下
い か

の２つです。 

 ビタミンＡ
エー

：ウイルスを体
からだ

の中
なか

に入れ
い  

にくくする。 

（にんじん・小松菜
こ ま つ な

など緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

に多い
お お  

） 

 ビタミンＣ
シー

：体
からだ

に入っ
はい  

たウイルスを追い出す
お  だ  

 

 （キャベツなどの淡色
たんしょく

野菜
や さ い

、果物
くだもの

に多い
お お  

） 

 好き嫌い
す  き ら  

せず、1日
にち

3食
しょく

 

しっかりと食べましょ
た     

う。 

★早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけよう★ 

 しっかりと休養
きゅうよう

をとるために早寝
は や ね

を、 

1日
にち

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために早起き
は や お  

をして、 

朝ごはん
あ さ    

を必ず
かなら 

食べましょ
た      

う。 

★手洗い
て あ ら  

・うがいを忘れず
わ す   

に★ 

 外
そと

から帰っ
かえ  

たら必ず
かなら 

、手洗い
て あ ら  

・うがいをし、ウイ

ルスを入れない
い    

ように 

しましょう。 

１２月
  が つ

２２日
にち

（日
にち

）は冬至
と う じ

です 
 冬至

と う じ

は、１年
ねん

のうちで、最も
もっと  

昼
ひる

が短く
みじか 

、夜
よる

が最も
もっと  

長い
な が  

日
ひ

です。

また、冬至
と う じ

を過ぎる
す   

と、これまで短く
みじか 

なっていた日
ひ

が長く
なが 

なって

いくことから、太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

とも考えられ
か ん が    

ていました。 

 冬至
と う じ

には、かぼちゃを食べたり
た    

、ゆず湯
  ゆ

に入っ
はい  

たりします。か

ぼちゃを食べる
た   

と中風
ちゅうふう

（脳
のう

の血管
けっかん

の病気
びょうき

）や風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

になる

といわれています。また、ゆず湯
  ゆ

に入る
は い  

と風邪
か ぜ

をひかないともい

われています。 



１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：「食事
しょくじ

作法
さ ほ う

を身
み

に付けよう
つ    

」 

 １２月の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「食事
し ょ く じ

作法
さ ほ う

を身に付けよう
み  つ     

」です。学校
がっこう

生活
せいかつ

を気持ちよく
き も    

過ごす
す   

ためのマナー

があるように、食事
し ょ く じ

にもマナーがあります。きちんと食事
し ょ く じ

マナーができているかどうか、ご家庭
か て い

でも確認
か く に ん

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちょっと待って
ま   

！ それは 給 食
きゅうしょく

マナー違反
いはん

！ 
次
つぎ

のようなことはマナー違反
い は ん

なので、やめましょう。 

 

食事
し ょ く じ

中
ちゅう

にふさわしくない 

ことを話す
は な  

 

食事
し ょ く じ

中
ちゅう

に勝手
か っ て

に席
せき

を立つ
た  

 ふざけながら食べる
た   

 

早食い
は や ぐ  

競争
きょうそう

をする 食器
し ょ っ き

の音
おと

を立てる
た   

 口
く ち

に食べ物
た  も の

が入っ
はい  

たまま話す
は な  

 

★展覧会
てんらんかい

コラボメニュー★ 

１２月
  がつ

１３日
にち

・１４日
にち

は展覧会
てんらんかい

です。給食
きゅうしょく

でも１２月
  がつ

１２日
 にち

・１３日
にち

の２日
 にち

間
かん

に分けて
わ   

、各学年
か く が く ね ん

の展覧会
てんらんかい

の作品
さ く ひ ん

に関係
かんけい

するような献立
こんだて

を考えまし
か んが    

た。 

★１２月
  が つ

１２日
にち

（木
もく

）の献立
こんだて

★ 

・きびごはん（４年生
ねんせい

「中野
な か の

の夜空
よ ぞ ら

」より） 

  夜空
よ ぞ ら

いっぱいの星空
ほしぞら

を、ごはんの中
なか

に混ざっ
ま   

た小さい
ち い   

黄色
き い ろ

のきびで表現
ひょうげん

します。 

・鮭
さけ

の黒ごま
く ろ   

焼き
や  

（３年生
ねんせい

「つれたよ今日
き ょ う

は大漁
たいりょう

だ！」より） 

  魚拓
ぎ ょ た く

をとった３年生
ねんせい

。鮭
さけ

に黒ごま
く ろ   

をふって焼い
や  

た姿
すがた

はまるで魚拓
ぎ ょ た く

！？ 

・野菜
や さ い

の花
はな

びたし（２年生
ねんせい

「とびだすお花
はな

」より） 

  いりたまごでお花畑
はなばたけ

をイメージしたあえものです。 

・三
さ ん

色
しょく

白玉
し ら た ま

汁
じ る

（１年生
ねんせい

「ももにのもり」より） 

  森
も り

の木の実
き  み

を三
さ ん

色
しょく

の白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

で表し
あらわ 

ます。きのこが入っ
はい  

た白玉
し ら た ま

汁
じ る

です。 

★１２月
  が つ

１３日
にち

（金
かね

）の献立
こんだて

★ 

・沖縄
おきなわ

そば（５年生
ねんせい

「シーサーがたくさん」より） 

  シーサーと言え
い  

ば沖縄
おきなわ

。沖縄
おきなわ

そばを作り
つ く  

ます。 

・豆腐
と う ふ

ドーナッツ（６年生
ねんせい

「光
ひかり

の世界
せ か い

」より） 

  宇宙
う ち ゅ う

で光
ひかり

の世界
せ か い

を表現
ひょうげん

する６年生
ねんせい

。土星
ど せ い

の形
かたち

のドーナッツを作り
つ く  

ます。 


