
月号

　　今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１ヶ月
げつ

になりました。寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなり、体調
たいちょう

をくずしてしまったり、風邪
か ぜ

や

　インフルエンザなどにかかりやすくなったりする時期
じ き

です。好
す

ききらいせず、バランスのよい食事
し ょ く じ

をしっかり

　とり、病気
びょ う き

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！

　　貧血
ひんけつ

とは、鉄
てつ

が足
た

りなくなることで起
お

きる病気
びょ う き

です。鉄
てつ

は、血
ち

をつくるために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。

　成長
せいちょう

する時期
じ き

は、血
ち

の量
りょう

も増
ふ

えるため、鉄
てつ

をより多
おお

くとることが大切
たいせつ

です。

　息切
い き ぎ

れ

　①１日
にち

３食
しょく

、好
す

ききらいせず、バランスのとれた食事
し ょ く じ

をしましょう。

　②鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

をたくさんとるようにしましょう。

　　（たんぱく質
しつ

やビタミンＣと一緒
い っ し ょ

に食
た

べると、吸収率
きゅうしゅうりつ

アップ！）

　　鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

　たんぱく質
しつ

（肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

）

　　大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

　ビタミンＣ（野菜
や さ い

・果物
くだもの

・いも類
るい

）

あさり 小魚
こざかな

　　かぼちゃは夏野菜
なつ やさい

ですが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

し 　　冬至
と う じ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

る

　たものを保存
ほぞん

しておくことで甘味
あまみ

が増
ま

し 　風習
ふうしゅう

があります。

　ていきます。また、ビタミンや食物繊維
しょくもつせんい

　　ゆずの皮
かわ

には風邪予防
か ぜ よ ぼう

　も多
おお

く含
ふく

まれているので、風邪予防
か ぜ よ ぼう

にも 　や皮
ひ

ふを守
まも

るビタミンＣ

　なります。 　が多
おお

く含
ふく

まれています。

　　福井
ふ く い

県
けん

 では冬至
と う じ

 にかぼちゃ

　と小豆
あ ず き

を煮
に

た「冬至
とう じ

なんきん」

　を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

月
つき

に１回
かい

「鉄
てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

の日
ひ

」

を取
と

り入
い

れています。

◆貧血
ひ ん け つ

とは・・・

　　疲
つか

れやすい 　めまい 顔色
かおいろ

が悪
わる

くなる　　手足
て あ し

が冷
つめ

たくなる　　集中
しゅうちゅう

できない

 福井市学校給食センター

12 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 だ よ り ◀みんな大好き

　　福井市学校給食

　　　facebook
　　　ページ

令和６年

（毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

） ★家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう★

緑黄色
りょくおうしょく　

野菜
やさい

　　切干
き り ぼ

し大根
だいこん

　　◆貧血
ひん けつ

にならないためには・・・

　レバー 　　　卵
たまご

　　牛肉
ぎゅうにく

　冬至
と う じ

「冬至
とう じ

」とは、一年
いちねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

です｡今年
こ と し

は１２月
がつ

２１日
にち

（土
ど

）です。

と言
い

われています。

れんこん　かぼちゃ(なんきん)

ゆ　ず 「ん」のつく食
た

べ物
も の

　冬至
と う じ

に「ん」が２回
かい

つく食
た

べ

物
もの

を食
た

べると、「運
う ん

に恵
めぐ

まれる」

う(ん)どん　　にんじん

かぼちゃ

シー

シー

シー


