
　　新
あたら

しい年
とし

になり、今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てた人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、健康
けんこう

で過
す

ごすことが大切
たいせつ

ですね。冬
ふゆ

は、かぜやインフルエンザ、

ノロウイルスなどの病気
びょうき

が流行
りゅうこう

しやすくなります。栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

で、病気
びょうき

や寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。

　　元気
げ ん き

に過
す

ごすために、日頃
ひ ご ろ

から｢栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

｣｢適度
て き ど

な運動
うんどう

｣｢十分
じゅうぶん

なすいみん｣で体調
たいちょう

をととのえましょう。

　　　　〇食事
し ょ く じ

　　　　〇運動
う ん ど う

　　　　〇すいみん

　　 　朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、１日
いちにち

３食
　　しょく

　　　　　寒
さむ

さに負
ま

けずに体
からだ

を 　　　　夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きて

 　　バランスのよい食事
し ょ く じ

を 　　　　動
うご

かし、体力
たいりょく

をつけ 　　　いないで、早
はや

めにねる

 　　心
こころ

がけましょう。 　　　　ましょう。 　　　ようにしましょう。

◎かぜの予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な３つの栄養素
え い よ う そ

を組
く

み合
あ

わせて食事
し ょ く じ

をしましょう。

　体
からだ

を温
あたた

めて体温
たいおん

を保
たも

つ働
はたら

きがあります。 　　　　　鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

をつよくして、病気
びょうき

に     　 　　寒
さむ

さや病気
びょうき

に負
ま

けない力
ちから

を高
たか

める

　　　負
ま

けない力
ちから

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 　　　　働
はたら

きがあります。

　　　＋
ぷらす

　手洗
て あ ら

いも忘
わ す

れずに！
　　　冬

ふゆ

は水
みず

が冷
つめ

たくなり、手
て

洗
あら

いがおろそかになりがちです。

　でも、石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

うことは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を

　病気
びょうき

から守
まも

るために、とても大切
たいせつ

です。

　　　右
みぎ

のイラストを見
み

て、手洗
て あ ら

いの順序
じゅんじょ

を確認
かくにん

しましょう。

　　　　　指先
ゆびさき

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

や手首
て く び

などは

　　　　　洗
あら

い直
なお

しが多
おお

いところなので、特
と く

に気
き

を

　　　　　つけて洗
あら

うようにしましょう。

　　ふるさと福井
ふ く い

の食材
しょくざい

をたくさん使用
し よ う

しています。豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

や食材
しょくざい

に関
かか

わる人々
ひとびと

に感謝
かんしゃ

して、味
あじ

わっていただきましょう。

　　主菜
しゅさい

①｢さばのマリアナソースかけ｣ …　福井県
ふ く い け ん

の港
みなと

で水揚
み ず あ

げされたさばです。さばは､血
ち

や肉
に く

をつくるたんぱく質
しつ

が多
おお

く、

　 　　血液
けつえき

をさらさらにしたり、頭
あたま

の働
はたら

きをよくしたりする働
はたら

きもあります。

 　　　福井県
ふ く い け ん

では浜焼
は ま や

きさば､なれさば､へしこ等
など

に加工
か こ う

され特産品
とくさんひん

になっています。

　　主菜
しゅさい

②｢さといもコロッケ｣ …　福井県
ふ く い け ん

産
さん

のさといもを使
つか

っています。大野市
お お の し

産
さん

のさといもは､特
と く

においしい

　 　　ことで有名
ゆうめい

です。昼
ひる

と夜
よる

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きい山間
さんかん

地区
ち く

の環境
かんきょう

がおいしさを生
う

み

　 　　だしているようです。

　　副菜
ふくさい

…　福井市
ふ く い し

産
さん

の｢カーボロネロ(黒
く ろ

キャベツ)｣や｢きゃろふく(にんじん)｣

　　｢カーボロネロのビーンズシチュー｣ 　 　　などを使っています。

　　デザート｢羽二重
は ぶ た え

餅
もち

｣ 　　…　福井
ふ く い

を代表
だいひょう

するお菓子
か し

です。福井
ふ く い

名産
めいさん

の絹織物
きぬおりもの

｢羽二重
は ぶ た え

｣の感触
かんしょく

を表
あらわ

した餅
もち

菓子
が し

です。

児童数配付

令和5年1月17日

中藤小学校

№９

寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしよう

たんぱくしつ 　　　ビタミンA 　　ビタミンC

　冬
ふ ゆ

ランチ(選
え ら

ぶ給食
きゅうしょく

）　２０日（金）

いただきます

http://www.misaki.rdy.jp/illust/tabemono/yasai5/sozaitext/403.htm


　 １１月に、食に関するアンケート（児童対象）を実施しました。（全県下で実施）

 中ふじっ子のアンケート結果の中から、５つの項目についてお知らせします。

①朝ごはんを食べますか。 ②今日の朝ごはんは何を食べてきましたか。

③給食が好きですか。

　④給食が好きな理由は何ですか。

⑤どのようなことに気をつけて食事をしていますか。
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楽しく食べるようにしている

残さず食べるようにしている

好ききらいをしないようにしている

栄養のバランスを考えていろいろなものを…

三食必ず食べるようにしている

ゆっくりとよくかんで食べるようにしている

食事のあいさつをするようにしている
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栄養のバランスを考えた食事を

食べることができるから

家で食べられない料理を

食べることができるから

先生と一緒に食べることができ

るから

みんなと一緒に食べることがで

きるから

好きなものを食べることができ

るから

おいしいから

系列1

食に関するアンケートの結果から

朝ごはんについては、

毎日食べる、休日以外は

食べると答えている児童

は95％です。食べてはい

るが、ご飯だけや飲み物

のみという単品の児童が

全体の38％でした。寒い

時期ですが、早寝・早起

きを心がけ、時間にゆと

りを持って、朝ごはんを

しっかり食べて登校する

ようにお願いします。
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毎日食べる

休日以外は食べる

食べない日が多い

食べない
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11% 3%

ごはん（パン）・みそ汁（スープ）・おかず
ごはん（パン）・みそ汁（スープ）
ごはん（パン）・おかず
ごはん（パン）だけ
おかず・果物・コーンフレーク・飲み物だけ
何も食べてない
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すき
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