
　　今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あと３週間
しゅうかん

ほどとなりました。寒
さむ

さも厳
きび

しくなり、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。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためにも、「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。

このマークが、「鉄
てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

」の

めじるしだよ。残
のこ

さず食
た

べよう！

　毎月
まいつき

１日
ついたち

ごろに、「鉄
てつ

」の多
おお

い食
た

べ物
もの

を使
つか

った、「鉄
てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

の日
ひ

」があります。

　　鉄
てつ

は、血液
けつえき

を作
つく

る栄養素
え い よ う そ

で、体中
からだじゅう

に必要
ひつよう

な酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ役割
やくわり

をしています。 ★朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３度
ど

の食事
し ょ く じ

を食
た

べましょう。

 体
からだ

に鉄
てつ

が足
た

りなくなると、体
からだ

は酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

になってしまい、疲
つか

れやすくなったり、 ★好
す

き嫌
きら

いせず、いろいろなものを

 頭
あたま

がいたくなったり、息切
い き ぎ

れがしたりします。これが「貧血
ひんけつ

」です。 　　食
た

べましょう。

 成長期
せいちょうき

の貧血
ひんけつ

は、身体
しんたい

の発育
はついく

の遅
おく

れや集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

などにも ★鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう。

 影響
えいきょう

があるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

　　　【鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

】 　　　　　　12月
がつ

の給食
きゅうしょく

には、鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

をたくさん取
と

り入
い

れています。

　　　　レバー 牛肉
ぎゅうにく

大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

こまつな 　切干
きりぼ

しだいこん　　　卵
たまご

　　　　煮干
にぼ

し　　　あさり　　　いわし

　

　 学校
がっこう

でお世話
せ わ

になっている調理員
ちょうりいん

さん・施設
し せ つ

技師
ぎ し

さんへ、日頃
ひ ご ろ

の感謝
かんしゃ

を込
こ

めて、各
かく

クラスでカレンダーを作成
さくせい

しました。

　　　　　　　　感謝
かんしゃ

のつどいでは、

　　　　　　給食
きゅうしょく

 委員会
い い ん か い

から、全校
ぜんこう

　　　　　　みんなの気持
き も

ちのこも

　　　　　　ったカレンダーと、お花
はな

　　　　　　をお贈
おく

りしました。

　　　　　　　★給食
きゅうしょく

を作
つく

ってきた中
なか

で、うれしかったのはどんなときですか？ 　調理員
ちょうりいん

さん 　　　　　　　　　　★今
いま

までに、一番
いちばん

大変
たいへん

　　　　　　『ろうかで児童
じ ど う

のみなさんと会
あ

ったときに、「給食
きゅうしょく

おいしかったよ」 　施設
し せ つ

技師
ぎ し

さんへの 　　　　　　　だった作業
さぎょう

は何
なん

ですか？

　　　　　　　　「全部
ぜ ん ぶ

食
た

べれたよ」と、声
こえ

をかけてもらったときと、食
た

べ残
のこ

しが 　インタビュー 　　　　　　　　　　　　『除雪
じょせつ

作業
さぎょう

で、

　　　　　　　　なかったときが、達成感
たっせいかん

があって、うれしいです！』 　　　　　　　　　　　　雪
ゆき

がふっている

　　　　　　　ときは、次
つぎ

から次
つぎ

へと

　　　　　　　　★今
いま

までの中
なか

で、作
つく

るのが楽
たの

しかった給食
きゅうしょく

は何
なん

ですか？ 　　　　　　　雪
ゆき

が積
つ

もってしまうので、

　　　　　　　　　『揚
あ

げパンの、きな粉
こ

づけをするのが楽
たの

しいです。』 　　　　　　　大変
たいへん

です。』

★学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

が実施
じ っ し

されました（11月21日～11月28日）★

「鉄
て つ

」ってなあに？

『鉄
て つ

たっぷり給食
き ゅ う し ょ く

』

貧血
ひ ん け つ

を防
ふ せ

ぐには・・・
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かぜの予防
よ ぼ う

には、バランスのとれた栄養
えいよう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、保温
ほ お ん

、手洗
て あ ら

い、そして規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。

　　　　粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、抵抗力
ていこうりょく

をアップするのに欠
か

かせないのが、 　　体
からだ

を冷
ひ

やさないことも大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

では、たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

　「抗酸化
こ う さ ん か

ビタミン」とよばれる、ビタミンＡ、Ｃ、Ｅです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の 　しないように気
き

をつけます。たんぱく質
しつ

のもととなる、肉
にく

、魚
さかな

、　豆腐
と う ふ

が

　野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚介類
ぎょかいるい

などに多
おお

く含
ふく

まれています。 　食
た

べられ、体
からだ

も温
あたた

まる鍋
なべ

料理
りょうり

は冬
ふゆ

のおすすめ料理
りょうり

です。

　　かぜ予防
よ ぼ う

の第一
だいいち

は、ウイルスを体内
たいない

に入
い

れないことです。 　　 疲
つか

れがたまると、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

がダウンします。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

を

　そのために、手洗
て あ ら

いはとても効果的
こ う か て き

なかぜの予防法
よ ぼ う ほ う

です。 　決
き

まった時間
じ か ん

にとって、生活
せいかつ

にリズムを作
つく

りましょう。そして、早
はや

めに

　石
せっ

けんで、ていねいに洗
あら

いましょう。 　寝
ね

ることも心
こころ

がけましょう。

　　　12月
がつ

は、「師走
し わ す

」とも言
い

います。師
し

（僧侶
そ う り ょ

）が、走
はし

り回
まわ

るほど、忙
いそが

しい月
つき

という意味
い み

です。一
いち

年
ねん

の最後
さ い ご

をしめくくる月
つき

として、

　　様々
さまざま

な行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっています。

　　　「冬至
と う じ

」とは、一年
いちねん

の中
なか

で、昼
ひる

が短
みじか

く、

　夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

のことです。かぼちゃに 　　　大
おお

みそかの夜
よる

に食
た

べます。細
ほそ

くて長
なが

い 　　　　新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるお祝
いわ

いの料理
りょうり

で、

　は、かぜ予防
よ ぼ う

に効
き

く「カロテン」が多
おお

く 　　そばにあやかって、つつましくも幸
しあわ

せに 　　　年末
ねんまつ

に準備
じゅんび

をします。よろこぶの「こんぶ」

　含
ふく

まれています。そのため、「冬至
と う じ

に食
た

べ 　　長生
な が い

きできることを願
ねが

っています。 　　　など、縁起
え ん ぎ

がよいとされる材料
ざいりょう

がたくさん

　るとかぜをひかない」と言
い

われています。 　　また、切
き

れやすいそばにかけて、一年
いちねん

の 　　　使
つか

われます。料理
りょうり

のいわれを調
しら

べながら

　福井県
ふくい けん

では、かぼちゃと小豆
あ ず き

を煮
に

た「冬至
と う じ

　　災
わざわ

いを断
た

ち切
き

るといった理由
り ゆ う

から、 　　　準備
じゅんび

のお手伝
て つ だ

いをしたり、食
た

べたりする

　なんきん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

もあります。 　　食
た

べられるそうです。 　　　のも楽
たの

しいですね。

年越
と し こ

しそば おせち料理
り ょ う り

冬至
と う じ

かぼちゃ

ビタミンＡＣＥ
え ー す

で抵抗力
て い こ う り ょ く

をつけよう！ 体
からだ

をあたためよう！

食事
し ょ く じ

の前
ま え

の手洗
て あ ら

いを忘
わ す

れずに！ 規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

が一番
い ち ば ん

！


