
 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あ さ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
き び

しくなりました。寒
さ む

いと手
て

を洗
あ ら

うのが億
お っ

劫
く う

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐに

は、せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっ

かりとって抵
てい

抗
こ う

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

冬休み
ふゆやす

は、色々
いろいろ

な行事
ぎょうじ

があり、食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べて、

規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

令和
れいわ

７年
ねん

１２月
がつ

 

御船町
みふねまち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も太
たい

陽
よう

が低
ひく

い位
い

置
ち

に来
く

るため、昼
ひる

が

短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。 昔
むかし

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

とさ

れ、この日
ひ

を境
さかい

に太
たい

陽
よう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると 考
かんが

えら

れていたことから、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪
じゃ

気
き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や、「ん」の

つく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

があります。 

２２日
に ち

の給
きゅう

食
しょく

に、ゆずと

かぼちゃを使
つか

います。 

 かぜ予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいをこまめにすることも大切
たいせつ

ですが、さまざまな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて、栄養
えいよう

のバランスをとることも大事
だ い じ

にしましょう。 

 特
とく

に、体
からだ

を温め
あたた

寒さ
さむ

に対する
たい

抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか

たんぱく質
しつ

、免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ビタミン

Ａ
えー

や、コラーゲンの合成
ごうせい

に役立ち
やくだ

感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

に効果
こうか

のあるビタミンＣ
しー

やE
いー

が多い
おお

食
た

べ物
もの

を積極的
せっきょくてき

にとって、かぜに負けない
ま

体
からだ

づくりをしましょう。 

体
からだ

が温
あたた

まるよ!!  なべ料理
り ょ う り

のすすめ 

 なべ料理
りょうり

は、寄せなべ
よ

や水炊き
みずた

などのほか、地域
ちいき

に伝えられて
つた

いるものなど、さまざまな種類
しゅるい

が

楽しめます
たの

。また、一般的
いっぱんてき

に肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

など

多種類
た し ゅ る い

の食材
しょくざい

を使う
つか

ことが多く
おお

、不足
ふそく

しがちな

野菜
や さ い

もたくさん食
た

べることができます。 

 みんなで食べれば
た

体
からだ

だけでなく心
こころ

もほかほかに

温まります
あたた

。食卓
しょくたく

になべ料理
りょうり

を取
と

り入
い

れたいです

ね。 

 


