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 冬
ふゆ

本番
ほんばん

の寒
さむ

さになりましたね。２０２０年
ねん

もあと１か月
げつ

で終
お

わります。今年
こ と し

一年
いちねん

はど

んな年
とし

でしたか？いいしめくくりになるよう，「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ，元気
げ ん き

に

登校
とうこう

しましょう。また， 体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

をたっぷり食
た

べて，病気
びょうき

やインフルエンザ

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～カゼを予防
よ ぼ う

する食
た

べ物
もの

ってなあに？～ 
カゼをひかないために，栄養

えいよう

バランスのよいものをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

特
とく

に，たんぱく質
しつ

やビタミンＡ
エー

やビタミンＣ
シー

が多
おお

い食
た

べ物
もの

をしっかりとって，カゼに負
ま

けない体
からだ

づ

くりをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いろいろな国
く に

の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう 
１２月の給食

きゅうしょく

目標
もくひょう

 

洗
あら

い残
のこ

しやすい場所
ば し ょ

 

 手
て

を洗
あら

う時
とき

には，石
せっ

けんをきちんとつけて泡立
あ わ だ

てま

す。それから，手
て

のひら→指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

→つめと指先
ゆびさき

→

手
て

の甲
こう

→親指
おやゆび

→手首
て く び

などのように順番
じゅんばん

を決
き

めて洗
あら

い

残
のこ

しがないように気
き

をつけましょう。 

しっかりと手
て

を洗
あら

えているかな？ 

たんぱく質
しつ

が 

多
おお

い食
た

べ物
もの

 

ビタミンＡ
エー

が 

多
おお

い食
た

べ物
もの

 

ビタミンＣ
シー

が 

多
おお

い食
た

べ物
もの

 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するいろいろな国
くに

の料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します！ 

【プルコギ】 韓国
かんこく

・朝鮮
ちょうせん

の料理
りょうり

 

【ポトフ】 フランスの料理
りょうり

 

【シチュー】 フランスの料理
りょうり

 

【ポークビーンズ】 アメリカの料理
りょうり

 

【マーボどうふ】 中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

 

ほかにもたくさんの料理
りょうり

が登場
とうじょう

します！毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

をチェックしてみてくださいね。 

１２月
がつ

は，スパイシーチキン・ミネストローネ・マーボどうふ・ポークビーンズ・家 常
ジャーツァン

豆腐
ド ウ フ

・クリームシチューが出
で

ます。楽
たの

しみですね♪ 



保護者の皆様 

 今年も残すところあと 1 か月となりました。寒さも一段と厳しさが増してきています。空気も

乾燥し，感染症などにかかりやすい時期でもあります。冬を元気に過ごすために，うがいや手洗

いが大切です。また，体を温める飲み物や食べ物をすすんで摂取し，寒さに負けない体づくりを

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コラム 「餅腹七日」 

 米の飯に比べて，餅は腹持ちがよいということ。力餅といって登山の際に食べたり，

スポーツ選手が持久力が必要な試合の前に食べるなど，その効果は実証されている。

「餅腹三日」ともいう。 

 

青菜のおいしい季節です 

こまつな ほうれんそう 

 冬は，ほうれんそうやこまつななどの青菜が旬で

す。青菜には，カルシウムやカロテンなどの栄養素

が豊富に含まれています。旬のものは，ハウス栽培

などにくらべて栄養価も高く，味もおいしいので，

たくさん食べるようにしましょう。 

 冬至は，１年のうちでもっとも昼が短く，夜が

もっとも長い日です。今年の冬至は，１２月２１

日（月）です。 

また，冬至をすぎると，これまで短くなってい

た日が長くなっていくことから，太陽がよみがえ

る日とも考えられていました。 

 冬至に，かぼちゃを食べたり，ゆず湯に入った

りします。かぼちゃを食べると中風（脳の血管の

病気）やかぜの予防になるといわれています。ま

た，ゆず湯に入るとかぜをひかないともいわれて

います。 

冬至 

～１２月の献立紹介～ 

 12 月に登場する献立です。牛乳のかわりに豆乳を使った手作りルーです。まろやか

でやさしい味が楽しめます。ぜひ作ってみてください！ 


