
      

 

 

 

   

 

 

  

  

 

 

材料名 産地 

大根 妙高市 

さつまいも 茨城県 

平成３０年１２月 

新井北小学校 

 いよいよ寒さも本格的になってきました。体温が低下して抵抗力が弱っていると風邪をひきやすくなって

しまいます。また、冬は空気が乾燥し気温も低いため、感染力の強いインフルエンザが流行る時期です。日

頃から風邪に負けない体づくりを心がけて、寒い冬を乗り切りましょう。 

12月はクリスマスや年末の慌ただしさから食生活が乱れがちです。この時期、注意したい

ことは油の摂り過ぎと野菜不足。12月こそ「野菜たっぷり」の食事を心がけ、体の中も大そう

じをしましょう  

油の多い料理１品に野

菜料理を２品組み合わせ

ると野菜の量が増えます。

また油の多い料理を１口

食べたら、野菜料理を２口

食べるなど、食べ方の工夫

をするのもよいです。 

冬においしい鍋料理

は、野菜をたくさんとる

ことができます。きのこ

やこんにゃくなど食物せ

んいがたっぷりな食材も

利用して、ヘルシーな鍋

料理にしましょう。 

野菜に多いビタミン・無

機質は体の抵抗力を高め

てくれます。また、食物せ

んいは、油の吸収を抑え、

うんちのもととなって便

秘を予防します。 

果物には、ビタミンや

食物せんいが豊富です。

とくにみかんは、袋ごと

食べるとビタミンＣや食

物せんいをよりたくさん

とることができます。 

手洗いは簡単でとても有効な予防法 
～かぜ・インフルエンザ・ノロウイルス対策～       

おにくをたべたら、

やさいをたべよう 

なべりょうりが 

おすすめです 

やさいは、からだの

そうじやさん 

くだものを 

たべよう 

１０日（月） 

和食の日給食 

体がぽかぽか温まるよ

うに、しょうが入りのおぼ

ろ汁をいただきます。 

 

１９日（水） 

ミョーコーさん給食 

 雪をイメージした雪見

汁をいただきます。 


