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まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しく、春
はる

の訪
おとず

れが待
ま

ち遠
ど お

しいですね。冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

し

やすい季節
き せ つ

で、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょ う ぶ

な体
からだ

をつくるためには、バラ

ンスのよい食事
しょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
たい せ つ

です。 

体力
たいり ょ く

をつける 

たんぱく質
しつ

は、寒
さむ

さで消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を回復
か い ふ く

させ

る効果
こ う か

があります。また、たんぱく質
しつ

を食
た

べる量
りょう

が減
へ

ると、体
からだ

に蓄
たくわ

えていたたんぱく質
しつ

を分解
ぶん か い

し、

補
おぎな

おうとします。そうすると、免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

して

しまいます。 

 たんぱく質
しつ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べましょう。 

抵抗力
ていこ う り ょ く

をつける 

ビタミンＡは、皮膚
ひ ふ

やのど、鼻
はな

の粘膜
ねん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、体
からだ

の中
な か

に入
は い

ろうとするウイルスや病原
びょうげん

菌
き ん

の侵入
しんにゅう

を防
ふ せ

ぎます。 

 ビタミンＣは、ウイルスと戦
たたか

うたんぱく質
しつ

（インターフェロン）の生産
せい さ ん

を促進
そ く し ん

し、抵抗力
ていこうりょく

を高
た か

めてくれます。ビタミンＣは体
からだ

に蓄
たくわ

えてお

くことができないので、毎日
まい に ち

とりましょう。 

体
からだ

をあたためる 

 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は、体内
たい な い

でエネルギーを作
つく

ります。外
そと

の寒
さ む

さに熱
ねつ

を奪
う ば

われてしまわないように、

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を食
た

べて熱
ねつ

を作
つ く

り、体
からだ

を温
あたた

めましょう。

手
て

を洗
あ ら

う 

 手
て

洗
あ ら

いはかぜやインフルエンザ、ノロウイルス、

さらには食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。冬
ふゆ

は

寒
さ む

くて水
みず

が冷
つ め

たいですが、食事
しょ く じ

の前
ま え

や、外
そと

から帰
かえ

ってきた後
あと

には、せっけんを使
つか

ってしっかり手
て

を

洗
あ ら

いましょう。 

とくに、指先
ゆび さ き

や指
ゆ び

と指
ゆ び

の間
あいだ

、手首
て く び

など洗
あ ら

い残
の こ

し

がないようにしましょう。洗
あら

い終
お

わったら、清潔
せい け つ

なハンカチやタオルでしっかりふきとりまし

ょう。 

温
あたた

かくして体
からだ

を休
やす

めましょう。とくに初期
し ょ き

のうちは早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。

温
あたた

かいものを食
た

べる

熱
ねつ

が出
で

て食欲
しょくよく

がない時
とき

は、消化
しょうか

の良
よ

いおかゆ

やうどんなどを食
た

べましょう。

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする

熱
ねつ

が出
で

てたくさん汗
あせ

をかいたり、嘔吐
お う と

や下痢
げ り

をした場合
ば あ い

は、体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

します。大根
だいこん

やじゃがいもなどを使
つか

った野菜
やさい

スープや、く

だものなどで水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。スポー

ツドリンクを飲
の

むのも良
よ

いです。

体
からだ

を休
や す

める

さむ          ま              しょくじ 

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください。



かりぽりがらめ ～１１月
がつ

８日
か

の献立
こんだて

より～

【作
つく

り方
かた

】 

①いりこ、アーモンド、ごまをフライパンで軽
かる

く炒
いた

め、お皿
さら

にとる。 

②☆をフライパンに入
い

れ、ひと煮立
に た

ちさせる。 

③②にさつまいもチップスと①を入
い

れて、均等
きんとう

に混
ま

ぜたら完成
かんせい

！ 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶ ん

）】 

・いりこ ………………… 15g     ・砂糖
さ と う

 ……… 大
おお

さじ 1/2 

・アーモンド …………… 15g     ・みりん …… 小
こ

さじ１ 

・ごま …………………… 1.5g     ・しょうゆ … 小
こ

さじ 1/6 

・さつまいもチップス … 15g 
 ※給食

きゅうしょく

では紫
むらさき

いもチップスを使
つか

いました 

☆
おすすめ！

給食
きゅうしょく

メニュー

成長期
せ い ち ょ う き

の子
こ

ども達
た ち

に必要
ひ つ よ う

なカルシウムがたくさん含
ふ く

まれている献立
こ ん だ て

です。

ごはんにもよく合
あ

い、おやつにもなります。

ぜひご家庭
か て い

で、作
つ く

ってみてください。

 光市
ひ か り し

立
り つ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターには、栄養士
え い よ う し

が３名
め い

います。給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に、光
ひかり

市内
し な い

小学校
しょうがっこう

１１校
こ う

、

中学校
ちゅ う が こ う

５校
こ う

に伺
うかが

い、児童
じ ど う

生徒
せ い と

に「食事
しょ く じ

のマナー」や「栄養
えい よ う

バランス」、「旬
しゅん

の食材
しょくざい

」について

などの食育
しょくいく

指導
し ど う

を行
おこな

っています。 

 しかし、栄養士
え い よ う し

３名
め い

だけでは十分
じゅうぶん

な指導
し ど う

を行
おこな

うことができません。そこで、栄養士
え い よ う し

が食育
しょくいく

指導
し ど う

に使
つ か

える資料
しり ょ う

を作
つ く

り、学級
がっきゅう

担任
た ん に ん

が資料
し り ょ う

を用
も ち

いて食育
しょくいく

指導
し ど う

を行
おこな

うという方法
ほう ほ う

で、食育
しょくいく

指導
し ど う

を行
おこな

っています。 
食育
しょくいく

指
し

導
どう

資
し

料
りょう

給食
きゅうしょく

で食
た

べている「ほうれん草
そう

」につ

いて学習
がくしゅう

することで、どの献立
こん だ て

にほうれ

ん草
そう

が使
つ か

われているか探
さが

したり、いつも

よりしっかり味
あじ

わう児童
じ ど う

生徒
せ い と

が多
お お

くみ

られます。 

友達
とも だ ち

と一緒
い っ し ょ

に給食
きゅうしょく

を食
た

べながら、食
しょく

について学習
がくしゅう

することで、体
からだ

も心
こころ

も健康
け ん こ う

に成長
せいちょう

してほしいと願
ねが

っています。 

これはどこの地区
ち く

でしょう？

ヒント１、近
ちか

くに警察
けいさつ

署
しょ

と市
し

役所
やくしょ

、消防
しょうぼう

署
しょ

があります。

ヒント２、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の『ほうれんそうのクリーム煮
に

』に入
はい

ってい

るほうれん草
そう

がたくさんとれる地域
ち い き

です。

正解
せいかい

は、光井
み つ い

地区
ち く

です。ほうれん草
そう

は、今
いま

から旬
しゅん

の時期
じ き

をむかえ、栄養
えいよう

たっぷりで、とてもおいしくなります。

作
つく

ってくださった方
かた

に感謝
かんしゃ

して、残
のこ

さずいただきましょう。

しょく   いく    し   どう       おこな 

しょうかい


