
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

        

給食だより 1２月号 

～今月
こんげつ

の地産地消食材
ちさんちしょうしょくざい

 はくさい～ 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1か月
げつ

となりました。これからますます寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、かぜやインフルエ

ンザ、ノロウイルス、新
しん

型
がた

コロナウィルスなどへの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

も必要
ひつよう

になってきます。病
びょう

気
き

に負
ま

けない

体
からだ

を作
つく

り、今
ことし

年を元
げん

気
き

に締
し

めくくりましょう。 

冬至
と う じ

は、一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。昔
むかし

から日
に

本
ほん

では、冬
とう

至
じ

の日
ひ

にかぼ

ちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。かぼちゃは、カロテンなど

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めてくれる栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

昔
むかし

の人
ひと

は、保
ほ

存
ぞん

性
せい

のよいかぼちゃを、夏
なつ

から大
たい

切
せつ

にとっておいて、寒
さむ

さ

が厳
きび

しくなる冬
とう

至
じ

の日
ひ

に食
た

べると、病
びょう

気
き

にならないとしていたのです。 

かぜは、ウイルスや細菌
さいきん

が鼻
はな

やのどに入
はい

って炎症
えんしょう

を起
お

こすさまざまな症 状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。

感染症
かんせんしょう

のひとつなので、かぜをひいている人
ひと

からもうつります。日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

いやうがいを 

行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとってかぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

冬
と う

至
じ

かぼちゃ 
今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２1日
にち

 

  

 

白菜
はくさい

は、11月
がつ

～2月
がつ

が旬
しゅん

の冬
ふゆ

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

です。白菜
はくさい

の主
おも

な成分
せいぶん

は水分
すいぶん

ですが、かぜを予防
よ ぼ う

 

してくれるビタミンC
シー

や血圧
けつあつ

を下
さ

げる働
はたら

きのあるカリウム、骨
ほね

や歯
は

のもとであるカルシウム、 

マグネシウムなどの栄養
えいよう

が、微量
びりょう

ながらまんべんなく含
ふく

まれています。また、消化
しょうか

を良
よ

くしたり、 

血栓
けっせん

ができるのを防
ふせ

いだりする働
はたら

きがあります。１7日
にち

火曜日
か よ う び

にすき焼
や

き風
ふう

煮
に

として提供
ていきょう

します。 

令和６年１１月３０日 

日光市立今市第三小学校 

下痢
げ り

・吐
は

き気
け

 せき・のどの痛
いた

み 鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり 発熱
はつねつ

・寒気
さ む け

 

発熱
はつねつ

すると水分
すいぶん

とエ

ネルギーがたくさん消
しょう

費
ひ

されます。水分
すいぶん

やエネ

ルギー源
げん

となるごはん

やめん類
るい

などをとりま

しょう。 

温
あたた

かい汁物
しるもの

や発汗
はっかん

・

殺菌
さっきん

作用
さ よ う

のあるねぎや

しょうがで体
からだ

をあたた

めましょう。ビタミンが

たくさん入
はい

っている食
た

べ物
もの

をとりましょう。 

のどに刺激
し げ き

のあるも

のはやめて、のどごし

の良
よ

いゼリーやプリ

ン、アイスクリームな

どでエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているので

消化
しょうか

の良
よ

いおかゆや雑
ぞう

炊
すい

、スープなどを食
た

べ

ましょう。味
あじ

の濃
こ

いも

のも避
さ

けましょう。 


