
●本
ほん

渡
ど

学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

センターでは、1２月
がつ

２２日
にち

に『冬至
と う じ

献立
こんだて

』を提供
ていきょう

する予
よ

定
てい

です！ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 1２月 天草市立本渡学校給食センター  文責 岡部 

 2023年
ね ん

も終
お

わろうとしています。日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が下
さ

がり、 

寒
さ む

さが深
ふ か

まってきました。12月
が つ

7日は「大雪
た い せ つ

」と呼
よ

ばれる日
ひ

です。 

「大雪
た い せ つ

」の日
ひ

を境
さかい

に、北風
き た か ぜ

が吹
ふ

いて雪
ゆ き

が激
は げ

しく降
ふ

り始
は じ

めると言
い

われています。 

今年
こ と し

は雪
ゆ き

が少
す く

ないと予想
よ そ う

されていますが、急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

は体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかります。

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて、体温
た い お ん

を上
あ

げて、1日
に ち

を温
あたた

かくスタートしましょう♪ 

 どんな朝
あさ

ごはんがいいの？  

ポイント① 主食
し ゅ し ょ く

をとる（ごはん、パン、めんなど） 

 ごはん、パン、めんは「黄色
き い ろ

」の食
た

べ物
も の

に分
わ

けられます。 

黄
き

色
い ろ

の食
た

べ物
も の

は、体
からだ

のエネルギーになります。夜
よ る

寝
ね

ている 

間
あいだ

に使
つ か

われたエネルギーを朝
あ さ

ごはんでチャージすることで、 

午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

も目
め

が覚
さ

めて、頭
あたま

がはたらきます。 

 

「黄色
き い ろ

のなかま」

の食
た

べ物
もの

です。 

ポイント② 温
あたた

かい汁
し る

物
も の

・飲
の

み物
も の

をのむ 

 寒
さ む

い日
ひ

は部屋
へ や

の温度
お ん ど

も低
ひ く

く、なかなか体
からだ

が温
あたた

まりにくいもの。 

そんなときは、温
あたた

かい汁物
し る も の

や飲
の

み物
も の

を飲
の

んで、体
からだ

の中
な か

から温
あたた

め 

ましょう。前日
ぜ ん じ つ

の夕
ゆ う

ごはんに具
ぐ

沢山
だ く さ ん

の汁物
し る も の

を作
つ く

っておき、 

朝
あ さ

に残
の こ

しておくと準備
じ ゅ ん び

が簡単
か ん た ん

です。 

 

 

栄養士のワンポイント        

朝
あ さ

は時間
じ か ん

が限
か ぎ

られているので、簡単
か ん た ん

に準備
じ ゅ ん び

できるものがおすすめです。自分
じ ぶ ん

で準備
じ ゅ ん び

で

きるような、「納豆
な っ と う

」「ゆでたまご」「牛乳
ぎゅうにゅう

」「ヨーグルト」「チーズ」「バナナやみかん

などの果物
く だ も の

」を冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に常備
じ ょ う び

しておくとよいでしょう。 

そのほかにも、カット野菜
や さ い

や粉末
ふ ん ま つ

スープの素
も と

を使
つ か

うのもおすすめです。 


