
  

 

 

 

 

 

  

   カレンダーも残り少なくなってきました。寒い冬を健康に 

過ごすためには、日頃からバランスのとれた食事をとり、積極的 

に体を動かし、十分な睡眠をとって体をしっかり休めることが大 

切です。とくに冬はかぜやインフルエンザが流行します。 

しっかり予防して元気に新年を迎えましょう。 

     栄養バランスを考えた食事で寒さに負けない体をつくろう！           

  好き嫌いを続けていると栄養のバランスが崩れ、体の抵抗力が弱くなってしまいます。冬においし 

 い魚や野菜、果物を上手に使って、かぜをひかないための大切な栄養素をしっかりとりましょう。 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事前の手洗いで 

かぜ予防！ 

令和６年度 

1２月号 

船橋市立薬円台南小学校 （毎月19日は食育の日） 

８号 



もうすぐ冬至です  

１年中で最も昼の時間が短い日である「冬至（今年は１２月２１日）」には、やがて来る 

本格的な寒さに備え、栄養のある「かぼちゃ」を食べて健康を願ったり、ゆずを浮かべた 

おふろ（ゆず湯）に入って体を温めたりする風習があります。 

 

 

 

どうして冬至にかぼちゃを食べるの？ 

冬至にかぼちゃを食べると「病気にかからない」 
「かぜにかかりにくくなる」などの言い伝えがあります。ビタミンなどを多く含む「かぼちゃ」
を食べることによって、元気にすごせるようにという願いが込められているのです。 

 
かぼちゃにはどんな栄養があるの？ 
 
かぼちゃはビタミンを含む栄養の宝庫です。かぼちゃにはビタミンＡが多く含まれてい  

てかぜの予防や目の疲れ、皮膚の乾燥を防いでくれます。また、かぼちゃの皮には食物繊  

維が多く含まれています。 

 

学校給食のレシピ 

 

１２月１９日（木）の給食は、 

「もうすぐ冬至献立」です！ 

 

  ちゃ こ（  分）

  分 

 バラ     

 （  ） 大さ １ ２（８ ）

に にく（すりおろす）  さ １弱（２ ）

に   （いちょう切り） １  本（   ）

たま  （くし ） １ ２ （    ）

    （短 切り） ２ （    ）

もやし １   （   ）

えのきたけ（ ぐす） １   （   ）

 き  （ 切り） １   （    ）

   （  きし、短 切り） １ （   ）

にら（２   ） １   （   ）

  （お好 の  で） 大さ  （   ）

ごま  さ １（  ）

  カ  （     ）

か お      を６ 

   に  を けておく。

  を に入れて  させ、か お を入れ
１分間 にかける。 を し、か お 
が   ら、上ず を かにこす。

  の しを 立て、  を える。

  を え、 る。

 あくをとり 、野菜、  、   を る 。

 にらを え、ごま を える。

  

ちゃ こは、 度に多くの食 がと
れて、栄養たっ り。  は  の野
菜に えて レン   ！  を え
ると風 が します。ご  のちゃ 
この を し でく さい。


