
 
 

  

 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白沢小学校１２月号 

 

 寒
さむ

さも一
いち

段
だん

と厳
きび

しさを増
ま

してきました。空気
く う き

も乾燥
かんそう

し，風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい

時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために，うがいや手
て

洗
あら

いが大
たい

切
せつ

です。 

そして，栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

を 心
こころ

がけて，自分
じ ぶ ん

で体 調
たいちょう

管理
か ん り

をきちんとしましょう！ 

【おうちのひとと一緒
い っ し ょ

に読
よ

みましょう！】 

風邪
か ぜ

に負
ま

けない！ 体
からだ

づくりのための食
しょく

事
じ

 

 風邪
か ぜ

をひかないためには，栄
えい

養
よう

バランスのよい食事
しょくじ

をしっかり食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。

バランスのよい食事
しょくじ

とは，三 色
さんしょく

食品群
しょくひんぐん

の赤
あか

（血
ち

や肉
にく

になる）・緑
みどり

（ 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える）・

黄
き

（ 力
ちから

や熱
ねつ

のもとになる）がそろった食事
しょくじ

です。 

 特
とく

に，体
からだ

を 温
あたた

めて寒
さむ

さに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める「たんぱく質
しつ

」，免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める「ビタ

ミンＡ」（にんじん・ほうれん草
そう

・かぼちゃ・レバーなど）や，コラーゲンの合
ごう

成
せい

に役
やく

立
だ

ち，

感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に効果
こ う か

のある「ビタミンＣ」（果物
くだもの

・野菜
や さ い

）をしっかりとって，かぜに負
ま

けない

体
からだ

づくりをしましょう。 

 なべ 料
りょう

理
り

は，寄
よ

せなべや水
みず

炊
た

きなどのほか，地
ち

域
いき

に伝
つた

えられているもの

など，さまざまな種類
しゅるい

が楽
たの

しめます。 

また，一
いっ

般
ぱん

的
てき

に肉
にく

や 魚
さかな

，野
や

菜
さい

などたくさんの 食
しょく

材
ざい

を使
つか

うことが多
おお

く，不
ふ

足
そく

しがちな野
や

菜
さい

もたくさん食
た

べることができます。 

 みんなで食
た

べれば 体
からだ

だけでなく 心
こころ

もほかほかに 温
あたた

まります。 

食 卓
しょくたく

になべ料理
りょうり

をぜひ取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか。 

※鍋
なべ

つゆや，練
ね

り製品
せいひん

（ちくわ・さつま揚
あ

げなど）などの 

 塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

～オススメ！なべ料理
り ょ う り

～ 

11月
がつ

には，地元
じ も と

の魅力
み り ょ く

が感
かん

じられる献立
こんだて

が，たくさん登場
とうじょう

しました！ 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

献立
こんだて

      宮
みや

っ子
こ

ランチ       郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

 

＜餃子
ぎょうざ

めし＞ 

 ニラやかんぴょうが入
はい

った，

餃子味
ぎょうざあじ

のご飯
はん

です。 

＜船頭
せんどう

鍋
なべ

＞ 

 三角
さんかく

のうどんや、角
かく

切
ぎ

りの鮭
さけ

が

入
はい

った具
ぐ

沢山
だくさん

の汁
しる

です。宇都宮
う つ の み や

の

大事
だ い じ

な 食
しょく

文化
ぶ ん か

の１つです。 

＜すいとん＞ 

 栃木県産
と ち ぎ け ん さ ん

の小麦粉
こ む ぎ こ

を使用
し よ う

してい

ます。 形
かたち

はかわいく食
た

べやすく，

現代風
げんだいふう

に再現
さいげん

しています。 

https://2.bp.blogspot.com/-jIIkMlnvflk/WtRzRs5ah5I/AAAAAAABLlM/W5m49SwF3bcTDwnuUNRmwnBMt78Y_A1ngCLcBGAs/s800/nabe_chanko.png


 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 宇都宮市では，栃木県学校栄養士会の協力により食育動画を作成しました。ご家庭でも視聴していただき， 

食について考える機会としていただければと思います。 

 

 

 

白沢小で収穫されたさつま芋を１００％使用しました！ 

～ 食育啓発動画配信のお知らせ ～ 

給食紹介 

図書
と し ょ

コラボ「おはなし給食
きゅうしょく

」 

   エリンギとコーンのおこわ かぶとさつま芋のあられ汁 

５年生が田植えと収穫を体験させていただいた，もち米「きぬはなもち」を給食で使用しました！ 

１週間で６冊の本とコラボしました！ご家庭でも話題にしてみてください♪ 

食べて感謝を育む！

お弁当の日の取組と

小中学生が作ったお

弁当の紹介 

親子で学べる！食事

のマナーとおいしい

給食ができるまでの

裏側の紹介 

食への関心を高める！

中学生による生産者と

の交流や味噌づくりな

どの紹介 

https://4.bp.blogspot.com/-LATOgPykNtU/UbVu_ojVQ7I/AAAAAAAAUlU/lTaQEMzF6HU/s800/imohori.png
https://1.bp.blogspot.com/-MqBXzBaVxSY/Vy2vvjf936I/AAAAAAAA6bM/wkJRbjsfHJ4wtuN0txAS7vEgXvo385-FACLcB/s800/book_tosyokan_label.png

