
※かぜを予防
よ ぼ う

するには，偏食
へんしょく

をしないようバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

が大切
たいせつ

です。

　今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この１年
ねん

間
かん

，元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか。何
なに

かと忙
いそが

しい年
と し

の暮
く

れで

すが，空気
く う き

が乾燥
かんそう

し,寒
さむ

さがきびしい冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

する時期
じ き

でもあります。

朝
あ さ

，昼
ひる

，夕
ゆ う

の３食
しょく

を規則正
き そ く た だ

しく，かつ，栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

で病気
び ょ う き

に負
ま

けないようにしま

しょう。

気温
き お ん

が低
ひ く

くなり，冷
つ め

たい水
み ず

で手
て

を洗
あ ら

うのがつらい季節
き せ つ

です。いろいろな物
も の

に触
ふ

れる手
て

は，

一見
い っ け ん

きれいに見
み

えても，細菌
さ い き ん

やウィルスなどがたくさんついています。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の感染
か ん せ ん

を

防
ふ せ

ぐとともに，周
ま わ

りの人
ひ と

へ感染
か ん せ ん

を広
ひ ろ

げないために，食事
し ょ く じ

の前
ま え

にはきちんと手
て

を洗
あ ら

いましょ

う。

せっけんをつけ，こす

るように洗
あ ら

います。

汚
よ ご

れの残
の こ

りやすい部分
ぶ ぶ ん

は

念入
ね ん い

りに。

流水
りゅうすい

でしっかりと洗
あ ら

い流
なが

し，清潔
せいけつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を拭
ふ

き取
と

りましょう。

手
て

荒
あ

れがあると，手洗
て あ ら

いがおろそかになっ

たり，細菌
さ い き ん

やウィルスが付着
ふ ち ゃ く

しやすくなっ

たりします。乾燥
か ん そ う

が気
き

になるときは，保湿
ほ し つ

剤
ざ い

をこまめに塗
ぬ

りましょう。

外
そ と

から帰
かえ

ったときは，うがいも忘
わす

れずに。ブクブクうがいの後
あ と

に，

ガラガラうがいをすると効果的
こ う か て き

で

す。

抵抗力
て い こ う り ょ く

を強
つ よ

める野菜
や さ い

や果物
く だ も の

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

色
いろ

の薄
う す

い野菜
や さ い

・果物
く だ も の

喉
のど

や鼻
はな

の粘膜
ねん まく

を強
つよ

くする

かぜウイルスの活動
かつどう

をおさえ，

かぜの予防
よ ぼ う

や回復
かいふく

を早
はや

める

宇都宮市立中央小学校

食育だより １２月号



★放射性
ほうしゃせい

セシウム・放射性
ほうしゃせい

ヨウ素
そ

検査
け ん さ

11月
がつ

は11/19日
にち

（火
か

）に使用
し よ う

したねぎで検査
け ん さ

をしました。　結果
け っ か

は下限
か げ ん

値
ち

未満
み ま ん

でした。

★クックパッド「宇都宮市学校給食
うつのみやしがっこうきゅうしょく

キッチン」に宇都宮市
う つ の み や し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピが公開
こうかい

されています。

　○アドレス https://cookpad.com/kitchen/14312506

のらねこぐんだん

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

=^_^=

一枚
いちまい

のうどんシートを調理員
ちょうりいん

さんが

（船
ふね

　の先端
せんたん

の 形
     かた  ち

 ）にカットしています。

冬至
と う じ

は，一年
い ち ねん

で最
もっと

も太陽
た い よ う

の出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

くなる日
ひ

で，この日
ひ

を境
さかい

に少
す こ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていくことから，『一陽
い ち よ う

来復
ら い ふ く

』（冬
ふゆ

が終
お

わ

り，春
は る

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひ と

は，太陽
た い よ う

の力
ちから

が弱
よ わ

まる人
に ん

間
げ ん

の運気
う ん き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えたことから，冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃやあずきを

食
た

べて力
ちから

をつけ，ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
き よ

めて，幸運
こ う う ん

を呼
よ

び込
こ

み，無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

を

願
ねが

う風習
ふうしゅう

が生
う

まれました。
今年の冬至は

12/21です。

ことし

～図書コラボメニュー①～

きみにありがとうのおくりもの

としょ

11/28

（木）

11/11

（月）
11/13

（水）～宮っこランチ（秋）～
みや あき

≪こんだて≫

・むぎいりごはん

・ぎゅうにゅう

・モロのからあげ

・きりぼしだいこんの

ほんずあえ

・せんどうなべ

・わなしゼリー

≪こんだて≫

・コッペパン

・イチゴミックスジャム

・ぎゅうにゅう

・とりにくときのこのｸﾞﾗﾀﾝ

・もやしのソテー

・キャベツのスープ

～図書コラボメニュー②～

のらねこぐんだんパンこう

じょう

としょ

≪こんだて≫

・キャラメルあげぱん

・ぎゅうにゅう

・ハンガリアンシチュー

・ゆでやさい

・てづくりフレンチ

ドレッシング

・とうにゅうパンナコッタ

いちごソース

～11月に使用した宇都宮市産の野菜～
がつ しよう うつのみやしさん やさい

とうじ


