
 

 

 

 

 

 早い
は や   

もので、今年
こ と し

も残す
のこ    

ところ 1か月
  げ つ

となりました。朝夕
あさゆう

の冷え込み
ひ  こ   

がきつくなり、体調
たいちょう

が

崩しやすく
く ず         

なっています。日頃
ひ ご ろ

から手
て

洗い
あら    

をしっかりとしていると思います
おも         

が、水
みず

が冷たく
つめ      

なって

きているので、手
て

洗い
あら    

の時間
じ か ん

が短く
みじか 

なっていないか確認
かくにん

しましょう。給食
きゅうしょく

の時
と き

の手
て

洗い
あ ら   

は、

準備
じゅんび

の時
と き

と食後
し ょ く ご

の 2回
かい

です。 冬
ふゆ

は、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイ

ルスなどの感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

しやすくなるので、手
て

洗い
あ ら   

を徹底
てってい

して行う
おこな  

ようにしましょう。 

 

 

寒い
さむ   

冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過ご
す  

そう！ 

 もうすぐ冬休み
ふゆやす    

です。体調
たいちょう

を崩さない
く ず       

よう、食事
し ょ く じ

から栄養
えいよう

をしっかり摂って
と   

、適度
て き ど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけましょう。 

～冬休み
ふゆやす   

の食生活
しょくせいかつ

～ 

早寝
は や ね

早
はや

起き朝
 お    あさ

ごはん 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と決まった
き    

時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

を 

することで、生活
せいかつ

リズムが整い
ととの   

ます。 

 

いろいろな食べ物
 た    もの

をバランス良く
よ  

 

 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると 

栄養
えいよう

バランスが整い
ととの   

やすくなります。 

おやつは量
りょう

と時間
じ か ん

を決めて
き   

 

 

だらだら食べる
た   

と 

虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。 

 

地域
ち い き

や家庭
か て い

に伝わる
つた      

食
しょく

文化
ぶ ん か

を知ろう
し   

 

 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎ ょ う じ

に 

触れる
ふ   

ことが多く
おお   

あります。 

 

～病気
びょうき

にかかりにくい体
からだ

づくり～ 

病気
びょ う き

への抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか      

食事
し ょ く じ

 

 

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある食べ物
 た    もの

をとると、 

免疫力
めんえきりょく

を高める
たか       

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、粘膜
ねんまく

の再生
さいせい

などに 

効果的
こ う か て き

です。 

 

【ビタミンA
エー

】      【ビタミンE
イー

】      【ビタミンC
シー

】 

 

 

 

 

 

 

体温
たいおん

を上げる
あ   

食事
し ょ く じ

 

 

基礎
き そ

体温
たいおん

が高い
た か   

人
ひと

は病気
びょ う き

になりにくいです。 

筋肉
きんにく

を増やす
ふ   

と基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

が高く
たか   

なり 

体温
たいおん

も上がりやすく
あ      

なります。 

筋肉
きんにく

をつけるために食事
し ょ く じ

と運動
うんどう

を組み合わせる
く  あ    

と良い
よ  

です。 

 

【たんぱく質
しつ

】 

 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の年中行事
ねんじゅうぎょうじ

 

 日本
に ほ ん

には四季折々
し き お り お り

の行事
ぎ ょ う じ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があります。特
と く

に新しい
あたら     

一年
いちねん

の始まり
は じ     

である正月
しょうがつ

はその年
と し

の豊作
ほ う さ く

や

幸運
こ う う ん

をもたらす「歳
と し

神様
がみさま

」を各家庭
か く か て い

に迎える
むか     

行事
ぎ ょ う じ

として昔
むかし

から大切
たいせつ

にされてきました。行事食
ぎょうじしょく

は地域
ち い き

や家庭
か て い

によってさまざまな

ので、代表的
だいひょうてき

なものを紹介
しょうかい

します。日本
に ほ ん

各地
か く ち

の行事食
ぎょうじしょく

を調べて
し ら      

みてもおもしろいかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 七夕
たなばた

やクリスマス、バレンタインなどの時
と き

に、食
しょっ

缶
かん

にラッキーニンジンが 

入って
はい     

いるのに気
き

が付いて
つ   

いますか？ 

 調理員
ち ょう りいん

さんが朝
あさ

からひとつひとつ丁寧
ていねい

に型
かた

抜き
ぬ   

をしてくれています。 

 かならずクラスに行き
い  

わたるように、食
しょっ

缶
かん

に数えて
かぞ      

入れて
い    

くれています。 

 1７日
にち

の給食
きゅうしょく

にも、ラッキーニンジンがあります！ 

 入
はい

っていたら、ラッキー♪ きっと、良い
よ  

ことが起こ
お  

りますよ♪ 

御所市
ご せ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

2021年
ねん

 

12月分
が つ ぶ ん

 給食
きゅうしょく

だより 

正月
しょうがつ

 1月
がつ

1
つい

日
たち

～ 

お雑煮
  ぞ う に

 

もちの形
かたち

、味付け
あ じ つ   

、具材
ぐ ざ い

など地域
ち い き

によって変わります
か     

。 

 

奈良県
な ら け ん

でよく食べられる
た     

雑煮
ぞ う に

は、 

祝
いわい

大根
だいこん

、金時
きんとき

人参
にんじん

、里芋
さといも

、木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

、丸
まる

もちを入れて
い    

、白み
し ろ   

そで味付け
あ じ つ   

をします。 

椀
わん

からもちを取り
と  

出
だ

してきな粉
こ

を付けて
つ   

食べる
た   

のが特徴
とくちょう

です。 

大
おお

みそか 12月
がつ

31日
にち

 

年越し
と し こ   

そば 

そばのように、細く
ほそ   

長く
なが   

生きられる
い      

よ

うにと、長寿
ちょうじゅ

を願って
ねが     

食べら
た    

れます。 

冬至
と う じ

12月
がつ

22日
にち

ごろ 

かぼちゃ料理
り ょ う り

 

「ん」の付く
 つ  

食べ物
 た   も の

を食べる
た    

と、運
う ん

を呼び込む
よ  こ  

と言われて
い     

います。 

なんきん（かぼちゃ）、れんこんなど「ん」が 2回
かい

ある食べ物
 た    もの

が良い
よ  

です。 

この日
ひ

にゆず湯
ゆ

につかると邪気
じ ゃ き

を払う
はら   

と言われて
い     

おり、 

血行
け っ こ う

を促進
そ く しん

する働き
はたら  

があり体
からだ

を温めて
あたた     

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する 

効果
こ う か

があります。 

手
て

洗い
あら   

を大切
たいせつ

にして 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

おせち料理
り ょ う り

 

新年
しんねん

の願い
ねが   

を込めて
こ   

 

縁起
え ん ぎ

の良い
よ  

食材
しょくざい

が 

使われます
つか          

。 

 

黒豆
く ろまめ

・・・・・・・・健康
けんこう

           田作り
た づ く   

・・・・・・豊作
ほ う さ く

 

 

栗
く り

きんとん・・・金
きん

運
う ん

           だて巻き
ま  

・・・・・学業
がくぎょう

成就
じょうじゅ

 

 

えび・・・・・・・・長寿
ちょうじゅ

           れんこん・・・・・将来
しょうらい

の見通し
み と お   

 

 

里芋
さといも

・・・・・・・・子宝
こだから

           数
かず

の子
こ

・・・・・・子宝
こだから

 

 

クリスマスは 

星
ほし

の形
かたち

です☆彡 

 


