
 

 

 

 

いよいよ 12月
がつ

、今年
こ と し

も残
のこ

りあと少
すこ

しとなりました。朝
あさ

と夜
よる

はぐっと冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が増
ふ

えてきましたが、体調
たいちょう

を

くずしたりしてはいませんか？寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

と、たっぷりの睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。残
のこ

りの 2023年
ねん

も元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごしましょう。 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★１2月
がつ

献立
こんだて

「冬至
と う じ

献立
こんだて

」に注目
ちゅうもく

★ 

 12月
がつ

22日
にち

は冬至
と う じ

（1年
ねん

で 1番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

）と言
い

って、この日
ひ

にゆずを浮
う

かべた風呂
ふ ろ

に入
はい

ると

風邪
か ぜ

をひかないと言
い

い伝
つた

えられています。また、「ん」が 2 つつくものを食
た

べると運
うん

を呼
よ

び込
こ

むことができる

とも言
い

われています。20
は つ

日
か

の「冬至
と う じ

献立
こんだて

」にはそんなゆずを使
つか

った と「ん」が 2 つつく食材
しょくざい

を入
い

れた が登場
とうじょう

します。運盛
う ん も

り食材
しょくざい

がいくつ使
つか

われているのか、探
さが

してみてくださいね。 
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１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

《寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう》 

 

たんぱく質
し つ

 体
からだ

を温
あたた

めて、体力
たいりょく

を 

維持
い じ

するために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。 

炭水化物
たんすいかぶつ

は体
からだ

を動
うご

かす

エネルギーとなり、体
からだ

を温
あたた

めます。 

皮ふや鼻
はな

・のどなどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてかぜを予防
よ ぼ う

します。

くれます。 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 

ビタミンA
エー

・C
シー

 

肉
にく

       魚
さかな

      卵
たまご

     豆腐
と う ふ

    牛乳
ぎゅうにゅう

など ご飯
はん

・パン       めん        いもなど 

にんじん  かぼちゃ  ほうれん草
そう

  ｷｳｲﾌﾙｰﾂ  みかん 

といった緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

）や果物
くだもの

 

もしもかぜをひいてしまったら… 

発熱
はつねつ

や、嘔吐
お う と

・下痢
げ り

などで体
からだ

の水分
すいぶん

がどん

どん失
うしな

われていきます。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をす

るようにしましょう。牛乳
ぎゅうにゅう

・果汁
かじゅう

飲料
いんりょう

・ 

スポーツ飲料
いんりょう

・スープなど飲
の

み 

やすいものをとるようにしましょう。 

お知らせ：給食最終日は 12月 21日(木)、3学期の給食開始は 1月 10日(水)です。 
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