
食
しょく

育
い く

だより 12月号
が つ ご う

 

 

 

 
 

あと 1か月
げつ

で今
こ

年
とし

も終
お

わります。この時
じ

期
き

は、人
ひと

と食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

が増
ふ

えます。そこで気
き

を付
つ

け

ないといけないのが、感
かん

染
せん

症
しょう

です。今
こん

月
げつ

は感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

について考
かんが

えてみましょう。 

かぜなど感
か ん

染
せ ん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 
  寒

さむ

くなると、かぜやインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しやすくなります。

手
て

洗
あら

いの徹
てっ

底
てい

とともに、栄
えい

養
よう

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

を

つくりましょう。 

○手
て

洗
あら

いを見
み

直
なお

そう 
ウイルス感

かん

染
せん

症
しょう

の流
りゅう

行
こう

により、こまめな手
て

洗
あら

いが習
しゅう

慣
かん

化
か

していると思
おも

いますが、ついつい

雑
ざつ

になっていませんか？石
せっ

けんをつけてていねいに洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

○感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に「ビタミン ACE」を！  
感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせることが重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミンA・

C・E」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 

ビタミン A ビタミン C ビタミン E 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、うな

ぎに多
おお

くふくまれる 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、芋
いも

類
るい

に多
おお

く 

ふくまれる 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

くふくまれる 

冬
ふ ゆ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

について知ろう 

冬
とう

至
じ

 大
おお

みそか 

冬
と う

至
じ

とは、１年
ねん

の中
なか

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。次
し

第
だい

に短
みじか

くなっていた日
ひ

が、冬
と う

至
じ

をすぎると長
なが

くなることから、「太
たい

陽
よ う

がよみがえる

日
ひ

」と考
かんが

えられていました。冬
と う

至
じ

にかぼちゃを食
た

べたりゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする風
ふう

習
しゅう

があります。冬
と う

至
じ

にかぼちゃを食
た

べるとかぜを予
よ

防
ぼう

するといわ

れています。 

大
おお

みそかに食
た

べるそばを「年
と し

越
こ

しそば」と

呼
よ

んでいます。年
と し

越
こ

しそばを食
た

べる理
り

由
ゆう

は、

細
ほそ

長
なが

い形
かたち

から寿
じ ゅ

命
みょう

が細
ほそ

く長
なが

くありますように

と願
ねが

って食
た

べるからなど、いろいろな説
せつ

があり

ます。地
ち

域
いき

によってはそば以
い

 

外
がい

のものを食
た

べることもあ 

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  朝
あさ

、目
め

覚
ざ

めてからしばらくの間
あいだ

は休
きゅう

息
そ く

モードから活
かつ

動
どう

モードへの切
き

り替
か

えの時
じ

間
かん

です。朝
あさ

ごは

んを食
た

べるという行
こ う

為
い

は体
からだ

に適
てき

度
ど

な刺
し

激
げき

を与
あた

えます。これらの刺
し

激
げき

により、活
かつ

動
どう

モードへの移
い

行
こ う

がスムーズに行
おこな

えるのです。 

 

 

 

そして、1日
にち

の体
たい

温
おん

リズムは、図
ず

のように朝
ちょう

食
しょく

をとった後
あと

から顕
けん

著
ちょ

に上
じょう

昇
しょう

をはじめ、昼
ひる

間
ま

に最
さい

高
こ う

値
ち

となります。朝
ちょう

食
しょく

をとることにより、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、体
たい

温
おん

が上
じょう

昇
しょう

した状
じょう

態
たい

を維
い

持
じ

す

ることができます。朝
ちょう

食
しょく

を欠
けっ

食
しょく

した場
ば

合
あい

、通
つう

学
がく

の歩
ほ

行
こ う

など

による筋
きん

運
うん

動
どう

から得
え

られる熱
ねつ

で一
いち

時
じ

的
てき

に体
たい

温
おん

は上
じょう

昇
しょう

しま

すが、体
たい

温
おん

を維
い

持
じ

するエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

が不
ふ

足
そ く

している

ため体
たい

温
おん

を維
い

持
じ

できません。体
からだ

のリズムを崩
くず

さないという

理
り

由
ゆう

だけでなく、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の時
じ

間
かん

にやりたいことを充
じゅう

実
じつ

して

行
おこな

うためにも、朝
ちょう

食
しょく

をしっかりバランスよく食
た

べることが重
じゅう

要
よう

です。 

～朝
あさ

ごはんについて考
かんが

えよう～ 

朝
あさ

ごはんで体
からだ

のリズムをつくろう！ 

図
ず

 朝
ち ょう

食
し ょく

を食
た

べる習
し ゅう

慣
か ん

の有
う

無
む

による 

体
た い

温
お ん

上
じ ょう

昇
し ょう

の違
ち が

い 
 （出典：鈴木正成「ジュニアのためのスポーツ栄養学」） 

令
れい

和
わ

６年
ねん

12月
がつ

 

苅
かん

田
だ

町
ちょう

立
りつ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター 

指
ゆび

先
さき

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、

手
て

首
くび

など、洗
あら

い残
のこ

しの

多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよ

う、しっかりと洗
あら

い流
なが

しま

す。 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせ

ず、清
せい

潔
けつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 


