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　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？
　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。

　　疲
つか

れやすい 　めまい 　息切
い き ぎ

れ 　　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

◆貧血
ひ ん け つ

にならないためには？
　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。 毎月
まいつき

１日ごろは

　②鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

を多
おお

くとるようにしましょう。 「鉄
てつ

たっぷり給食
きゅうしょく

の日
ひ

」

　　（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

）

　レバー 　牛肉
ぎゅうにく

　　　卵
たまご

あさり 　ビタミンＣ（野菜
や さ い

・果物
くだもの

・いも類
るい

）

　　大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

　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

　小魚
こざかな

もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。体調
たいちょう

をくずさないよう、

食事
しょくじ

から栄養
えいよう

をしっかりとって、適度
てきど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけるようにしましょう。

 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

12
（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★



◆冬至
と う じ

とは？

　１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

の長
なが

さが短
みじか

くなる日
ひ

です。この日
ひ

は、かぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

るという風習
ふうしゅう

が古
ふる

くからあります。かぼちゃは、カロテンを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

のため、

体
からだ

の粘膜
ねんまく

や皮膚
ひ ふ

の抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くする働
はたら

きがあります。ゆず湯
ゆ

には、体
からだ

を温
あたた

めて、

風邪
か ぜ

をひかないようにする効果
こ う か

があります。

　給食
きゅうしょく

では、福井
ふくい

の郷土
きょうど

料理
りょうり

である「冬至
とうじ

なんきん」が登場
とうじょう

します。

★☆★　冬至なんきん　★☆★

【作り方】

【材料（４人分）】 ①洗ったあずきを鍋に入れて、たっぷりの水を入れ、沸騰

あずき ４０ｇ 　させて２分ほど煮る。ざるに上げて。水気を切る。

かぼちゃ（乱切り）１５０ｇ 　鍋にあずきを戻し、水を入れて３０～４０分煮る。

砂糖 大さじ１.５ 　一旦取り出す。

しょうゆ 大さじ１ ②鍋に水とかぼちゃを入れて煮る。

水 ４０ｍｌ ③かぼちゃがやわらかくなったら、①のあずきと調味料を

　加えて味をととのえたらできあがり！

※あずき缶を使う場合は、砂糖の量を調整してください。

　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

する野菜
や さ い

や果物
くだもの

の産地
さ ん ち

をお知
し

らせします｡ ※献立予定表
こんだてよていひょう

と合
あ

わせてご確認
かくにん

ください｡

食材名 産　地 食材名 産　地 産　地 食材名 産　地

さつまいも 福井県 ごぼう 青森県 パセリ 静岡県 りんご

食材名

青森県

さといも 福井県 にんにく 青森県 だいこん 徳島県 いよかん 愛媛県

じゃがいも 北海道 もやし 岐阜県 はくさい 福岡県

ねぎ 福井県 しめじ 長野県 しょうが 高知県

チンゲンサイ北海道にんじん

たまねぎ 北海道 キャベツ 愛知県 切干し大根 宮崎県

メキシコかぼちゃ静岡県


