
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 寒
さむ

さに負
ま

けず、かぜをひかないようにするためには、体
からだ

をあた

ためて免疫力
めんえきりょく

をつけることが大切
たいせつ

です。次
つぎ

の５つのことに気
き

をつ

けながら食事
しょくじ

をしましょう。 

かぜをひかない 

食生活
し ょ く せ い か つ

をおくろう！！ 

 
 今年

こ と し

も残
のこ

すところあと一か月
いっかげつ

になりました。日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなり、

寒
さむ

さも厳
きび

しくなっていきます。冬休
ふゆやす

みになると、「クリスマス」や「お正月
しょうがつ

」

などの楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんありますね。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう

に、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

① 肉
にく

、魚
さかな

や卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など

たんぱく質
しつ

をとろう！ 

 たんぱく質
しつ

は、体
からだ

をつくる大切
たいせつ

な

栄養素
えいようそ

です。代謝
たいしゃ

を良
よ

くして体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。 

② エネルギーをじゅうぶんにと

ろう！ 

 炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

は、体
からだ

を動
うご

かすた

めに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。少
すこ

しの量
りょう

でたくさんのエネルギーになり体
からだ

を温
あたた

めてくれます。 

⑤ 温
あたた

かい食
た

べ物
もの

・料理
り ょ う り

で体
からだ

の

中
なか

からポッカポカ！ 

冬
ふゆ

においしい野菜
や さ い

、肉
にく

や魚
さかな

をつか

った温
あたた

かい鍋物
なべもの

やスープを食
た

べ、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まりましょう。 

 

③ 野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

をしっかりと

ろう！ 

 ビタミンは身体
か ら だ

を健
すこ

やかに保
たも

つため

の大切
たいせつ

な働
はたら

きをしてくれます。血
ち

の巡
めぐり

りをよくして身体
か ら だ

を温
あたた

めてくれます。 

④ 毎日
まいにち

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう！ 

 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると食
た

べたものを

消化
しょうか

するために内臓
ないぞう

が動
うご

き出
だ

し、

体
からだ

の中
なか

を温
あたた

めてくれます。気温
き お ん

も

体温
たいおん

も下
さが

がっている朝
あさ

は、しっかり

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましょう。 

 

 ２０２５年
ねん

も給食
きゅうしょく

をたくさん食
た

べてくれてありがとう

ございました。みなさんの笑顔
え が お

と元気
げ ん き

が、給食室
きゅうしょくしつ

の

活力
かつりょく

となっています☆２０２６年
ねん

もモリモリ食
た

べてくだ

さいね♪ 

 

こんげつ  もくひょう 

給食のメニューをおうちで作ってみませんか？  

【魚のクラッカー揚げ】 

≪材料≫ 

白身の魚・・・ 4 切 

塩こしょう・・ 少々 

小麦粉・・・・ 30ｇ   

水・・・・・・ 45 ㏄ 

ソーダクラッカー・・ 20 枚 

 

≪作り方≫ 

➀クラッカーは細かく砕いておく。

（粗めでもおいしいです。） 

➁魚に塩こしょうで下味をつける。 

➂小麦粉と水でバッター液を作り、

➁の魚をくぐらせる。 

➃クラッカーを全体に付けて 180℃

の油で揚げて出来上がり♪ クラッカーに塩味が付い

ているので、そのままでも

おいしいですよ☆ 


