
食 育
しょくいく

だより 12月号
がつごう

 

・ブロッコリー 

ビタミンA
えー

・C
しー

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。特
とく

につぼみの

部分
ぶ ぶ ん

は、栄養価
え い よ う か

が高
たか

いです。 

 

 

 
 

あと 1 か月
げつ

で今年
こ と し

も終
お

わります。もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。風
かぜ

の寒
さむ

さも冷
つめ

たく感
かん

じられる季節
き せ つ

です

が、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えて、かぜなどひかずに 新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

える準備
じゅんび

を

しましょう。 

かぜなど感染症
かんせんしょう

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 染 症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやすくなります。

手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

とともに、栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体 調
たいちょう

を 整
ととの

え、感 染 症
かんせんしょう

に負
ま

けない 体
からだ

を

つくりましょう。 

○手
て

洗
あら

いをしよう 
だんだんと寒

さむ

くなり、ウイルスが流 行
りゅうこう

する時期
じ き

になってきました。皆
みな

さんはしっかり手
て

洗
あら

い

ができていますか？寒
さむ

くなると冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがおっくうになり、指先
ゆびさき

だけで手
て

洗
あら

いを

したつもりになっている人
ひと

も中
なか

にはいるのではないでしょうか。しかし、手
て

には目
め

に見
み

えない

細菌
さいきん

がたくさんついています。特
とく

に細菌
さいきん

がついたままの手
て

で食事
しょくじ

をすると、細菌
さいきん

が口
くち

から 体
からだ

の

中
なか

に入
はい

ってきてしまいます。手
て

が汚
よご

れていないと思
おも

っていても食事
しょくじ

をする前
まえ

には 必
かなら

ず手
て

を洗
あら

う

ようにしましょう。 

 

 

 

 

★手
て

洗
あら

いをする上
うえ

で気
き

を付
つ

けること★ 
 

 

 

 

 

 
 

野菜
や さ い

は一 年 中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが、冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

は 体
からだ

を 温
あたた

める効果
こ う か

があるといわれていま

す。さらに、抵 抗 力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミンを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。冬
ふゆ

野菜
や さ い

を上手
じょうず

に食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ、

寒
さむ

くなるこの時期
じ き

に風邪
か ぜ

などをひかないようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

冬
ふゆ

の行事食
ぎょうじしょく

について知
し

ろう 

冬至
と う じ

 大
おお

みそか 
冬至
と う 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。次第
し だ い

に 短
みじか

くなっていた日
ひ

が、冬至
と う じ

をすぎると長
なが

くなることから、「太陽
た い よ う

がよみがえる

日
ひ

」と 考
かんが

えられていました。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたりゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

があります。

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べるとかぜを予防
よ 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「年越
と し こ

しそば」と

呼
よ

んでいます。年越
と し こ

しそばを食
た

べる理由
り ゆ う

は、

細長
ほそなが

い 形
かたち

から寿命
じゅみょう

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。地域
ち 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。 

【冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！！】 

・白菜
はくさい

 

ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。ミネラル類
るい

や食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く含
ふく

んでいます。 

令和
れ い わ

7年
ねん

12月
がつ

 

苅田町
かんだちょう

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

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。 

手
て

全体
ぜんたい

をぬらし、石
せっ

けん

を泡立
あ わ だ

てて指先
ゆびさき

や親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

、手首
て く び

なども洗
あら

います。 

水分
すいぶん

は そ の ま ま に せ

ず、清潔
せいけつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

・大根
だいこん

 

葉
は

にはビタミンA
えー

やE
いー

が

多
おお

く、根
ね

にはビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

まれます。 

 

・小松菜
こ ま つ な

 

ビタミンA
えー

・C
しー

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。骨
ほね

や歯
は

をつくる

ために大切
たいせつ

なカルシウムも

多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

・根深
ね ぶ か

ねぎ 

ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。血液
けつえき

の流
なが

れをよくす

る消化
しょうか

酵素
こ う そ

が含
ふく

まれていま

す。 

・れんこん 

ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。他
ほか

のビタミンやミネ

ラル類
るい

も多
おお

く含
ふく

んでいます。 


