
 

冷
つめ

たい北
きた

風
かぜ

のふく季節
き せ つ

がおとずれました。空気
く う き

が

乾燥
かんそう

し，インフルエンザやかぜなどが流行
りゅうこう

する

時期
じ き

です。うがい，手
て

洗
あら

いはもちろんですが，

食生活面
しょくせいかつめん

でも好
す

ききらいをせずになんでも食
た

べて，

病気
びょうき

を防
ふせ

ぐように気
き

を付
つ

けましょう。 
 

★今月
こ ん げ つ

の給 食
きゅうしょく

から★ 

１７日(水)･･････宮
みや

っ子
こ

ランチ(ねぎ) 

「宮
みや

っ子
こ

ランチ」は，宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

の特
とく

産
さん

品
ひん

や文
ぶん

化
か

など宇都宮
う つ のみ や

の良
よ

さを知
し

る

ことができる献
こん

立
だて

を実
じっ

施
し

しています。１２月は栃木県
と ち ぎけ ん

の農産物
のうさんぶつ

をもっと知
し

って欲
ほ

しいので，「ねぎ」給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。 

２２日(月)･･････冬至
と う じ

の献立
こんだて

 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は，２２日
にち

です。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べる

と「病気
びょうき

にかからない」「かぜにかかりにくくなる」な

どの言
い

い伝
つた

えがあります。ビタミンなどを多
おお

く含
ふく

むかぼ

ちゃを食
た

べることで，元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにという願
ねが

い

が込
こ

められています。 

２５日(木)･･････クリスマス献立
こんだて

 

 クリスマスは，イエス・キリストという外国
がいこく

の神様
かみさま

が，この世界
せ か い

に生
う

ま

れたことを祝
いわ

うキリスト教
きょう

の代表的
だいひょうてき

な記
き

念
ねん

日
び

です。ローストチキンやケ

ーキなどの料理
りょうり

でお祝
いわ

いします。 

 

★11月
がつ

26日
にち

おべんとうの日
ひ

を実施
じ っ し

しました★ 

 家
いえ

から持
も

ってきたおべんとうををおいしそうに，口
くち

にしていました。作
つく

って

もらうだけでなく，自分
じ ぶ ん

でできる調理
ちょうり

に挑戦
ちょうせん

するきっかけになったと思
おも

います。

子
こ

どもたちの食
しょく

育
いく

活
かつ

動
どう

への，ご協 力
きょうりょく

をありがとうございました。 

 

 

 好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ，体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

が弱
よわ

くなってし

まいます。冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野菜
や さ い

，果物
くだもの

をじょうずに使
つか

って，風邪
か ぜ

をひかないた

めの大切
たいせつ

な栄養素
え い よう そ

をしっかりととりましょう。 
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 おもに 体
からだ

を作
つく

るもと

になります。 体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を維持
い じ

するためにも

必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。 

寒
さむ

さのストレスから

体
からだ

を守
まも

り，抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めます。 
みかんは，手軽

て が る

に食
た

べ

られます。ビタミン C は

うす皮
かわ

の白
しろ

いすじの部
ぶ

分
ぶん

に多
おお

く含
ふく

まれているの

で，取
と

り除
のぞ

かずに食
た

べ 
ましょう。 

 のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

をじ

ょうぶにして，ウイルス

などが体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

す

るのを防
ふせ

ぎます。 
 ビタミン A は色

いろ

の濃
こい

い野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれて

います。鍋物
なべもの

にすると

体
からだ

も温
あたた

まり，量
りょう

もたく

さん食
た

べられます。 

 冬
ふゆ

が旬
しゅん

のさけ，たら，

ぶりなどの魚
さかな

は，たんぱ

く質
しつ

だけでなく，ビタミ

ンや体
からだ

によい油
あぶら

がとれ

ます。 
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