
　

今年も残すところあと1か月となりました。朝が一段と冷え込むようになり、起きるのが辛いと感じる人
もいるのではないでしょうか。寒い朝こそ、早めに起きて朝ごはんをしっかり食べ、体の中から温まりま
しょう。

12月21日は冬至です
冬至は1年で最も昼が短い日です。

かぜを予防するには、日頃から体力をつけ、免疫力を高める必要があります。そのために大切なのが、

「バランスのよい食事」、「適度な運動」、「十分な睡眠」です。

食事では、たんぱく質やビタミンA、ビタミンCの多い食品を意識して食べると、かぜ予防に効果的です。

ビタミンC

細胞を強くし、ストレスへの
抵抗力を高めます。

ピーマン、みかん、キウイ などにんじん、かぼちゃ、
ほうれん草 など

ビタミンA

のどや鼻の粘膜、皮膚など
を強くします。

魚、豆腐、卵、牛乳 など

たんぱく質

体を温めて、寒さに対する
抵抗力を高めます。

かぜに負けない食生活 ＝冬を元気に過ごそう＝☆彡

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。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。冬至には、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言われています。

かぼちゃにはビタミンＡや
カロチンが豊富です。
本来かぼちゃの旬は夏ですが、

長期保存が効くことから冬に栄養を
摂るための賢人の知恵でもあります。

1２/５ （木）
・ごはん
・豚肉と昆布の炒め煮
☆カレーうどん
・牛乳

1２/１３（金）
・パン
・フライドチキン
・コーンのソテー
・レタススープ
・りんごのタルト
・牛乳

1２/１２ （木）
・ごはん
・豆腐チャンプル
☆ゆず香和え
☆かぼちゃの味噌汁
・牛乳

あかしっ子大好き
メニュー
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冬至献立 お楽しみ献立

当番は給食エプロンを洗濯して、
アイロンをかけ、１９日(木)までに

持ってきて下さい。

もうすぐ冬休みです。長い休みになると、つ
いダラダラと過ごしてしまいがちですが、学
校がある時と同じように規則正しい生活を
心がけましょう。また、行事が多く、ごちそう
を食べる機会が増える年末年始、食べ過ぎ
には気をつけましょう。

🌼全校生🌼
給食最終日は1６日(月)です

12月の予定

冬場に多い食中毒はノロウイルスです。人から人へ感染したり、ノロ
ウイルスに汚染された食品や水から感染したりします。感染力が非常
に強いので、気づかないうちに感染してしまうこともあります。予防の
ためには、トイレの後や調理する前などに石けんでしっかり手洗いを
することを、家族みんなで徹底することが大切です。
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