
 

 

 

     

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おためしください給食メニュー  

材料（４人分） 

・れんこん：５０g 

・人参：1/4本→いちょう切り 

・きゅうり：1/2本→輪切り 

・ツナフレーク：１缶 

・マヨネーズ：大さじ１、 

・酢・薄口醤油：各小さじ１ 

作り方 

・茹でたれんこんと人参、きゅうり、ツナを調味料で和える。（給食では煮切ったみりん

を少し加えています。） 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。日中
にっちゅう

はぽかぽかと暖
あたた

かい日
ひ

もありますが、

朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

も多くなりました。寒暖差
か ん だ ん さ

などで体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も少
すこ

しずつ増
ふ

えてきていま

す。手洗
て あ ら

いや早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんがしっかりできているか振
ふ

り返
かえ

り、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

え

られる準備
じゅんび

をしていきましょう。 
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12 月 22 日の給食
きゅうしょく

は「冬至
と う じ

」献立
こんだて

です。

「ん」のつく「なんきん
 ・  ・

（かぼちゃ）」の

みそ汁
    し る

や「れんこん
 ・  ・

」のサラダが登場
とうじょう

しま

す。（にんじん
  ・   ・

も入
はい

っています。） 

しっかり食
た

べて「運
うん

」を味方
み か た

につけましょう！ 

感
か ん

染
せ ん

症
しょう

を予
よ

防
ぼ う

するには、細
さ い

菌
き ん

やウイルスなどから体
からだ

を守
ま も

る仕組
し く

みを正
た だ

しく働
はたら

かせることが大切
た い せ つ

です。

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほ ん

に、病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
ま も

る働
はたら

きを助けてくれる「ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふ く

むた

べものをとり入
い

れましょう。野菜
や さ い

や果物
くだもの

のほか、アーモンドなどにも含
ふく

まれています。 

 
 

新
しん

型
がた

コロナウイルスの流
りゅう

行
こう

で、手
て

洗
あら

いをすることは習慣になって

いると思
おも

いますが、だんだんと雑
ざつ

になってきていませんか？これか

らは水
みず

が冷たくなってきますが、石鹸
せっけん

で丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

いましょう。 

指
ゆび

先
さ き

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、 

手
て

首
く び

など、洗
あ ら

い残
の こ

しの多
お お

い部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

 

泡
あわ

や汚
よ ご

れが残
の こ

らないよう、 

しっかりと洗
あ ら

い流
なが

します。 

 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせず、 

清
せい

潔
けつ

なハンカチやタオルで 

ふきましょう。 

 

寒
さ む

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどいろいろな感
か ん

染
せ ん

症
しょう

が流
りゅう

行
こ う

しや

すくなります。手
て

洗
あ ら

いの徹
て っ

底
て い

だけでなく、栄
え い

養
よ う

や睡
す い

眠
み ん

をしっかりとり体
た い

調
ちょう

を整
ととの

えること

で、感
か ん

染
せ ん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

冬至
と う じ

は、１年
  ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。こ

の日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ昼
ひる

が長
なが

くなっていくことから、

昔
むかし

は太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

くと考
かんが

えられてき

ました。そこで、かぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつけ、香
かお

りの

強
つよ

いゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

を起
お

こす悪
わる

い気
き

）

をはらう習慣
しゅうかん

ができました。 

かぼちゃは夏
なつ

から秋
あき

に

かけてとれる野菜
や さ い

ですが、

冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することがで

きるので、昔は野菜
や さ い

が少
すく

な

い冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

でし

た。 

病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

き

のあるβカロテンやビタ

ミン C や、E を多
おお

く含
ふく

ん

でいます。また、 腸
ちょう

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。 

冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ

物
もの

を食
た

べると運
うん

がつくと

いわれており、かぼちゃは

別名
べつめい

「なんきん」とも呼
よ

ぶ

ことから食
た

べられてきま

した。 


