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　肉
にく

・魚
さかな

・たまご・大豆
だ い ず

・牛乳
ぎゅうにゅう

などのたんぱく

質
しつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

は、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い筋肉
きんにく

を作
つく

ります。

　少
すく

ない量
りょう

でたくさんのエネルギーになるの

で、体
からだ

を温
あたた

めてくれます。

　冬至
と う じ

は１年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

昼間
ひ る ま

の時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

です。冬至
と う じ

を過
す

ぎると、これまで短
みじか

くなって

いた日
ひ

が長
なが

くなっていきます。

　冬至
と う じ

には、かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりします。かぼちゃを食
た

べたり、ゆず

湯
ゆ

に入
はい

ったりすることで、風邪
か ぜ

をひかずに過
す

ごせるという言
い

い伝
つた

えがあります。

　給食
きゅうしょく

では、１8日
にち

（木
もく

）に「魚
さかな

のゆずみそかけ」と「ほうとう汁
じる

（かぼちゃ入
い

り）」の

献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。

　みなさんの家
いえ

ではお正月
しょうがつ

におせち料理
りょうり

を作
つく

ったり、食
た

べたりしますか？おせち料理
りょうり

に入
はい

って

いる料理
りょうり

（食材
しょくざい

）にはいろいろな意味
い み

が込
こ

められているものがありますよ。知
し

っているものは

あるでしょうか？

しっかり食
た

べて風邪
かぜ

予防
よぼう

！冬
ふゆ

の食事
しょくじ

のポイント
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　今年
こ と し

もあと1か月
げつ

をきりました。クリスマスや冬休
ふゆやす

みなど楽
たの

しいイベントも待
ま

っていますね。

　今年
こ と し

は早
はや

い時期
じ き

からインフルエンザが流行
は や

っていますが、寒
さむ

い季節
き せ つ

は空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、風邪
か ぜ

やインフ

ルエンザにかかりやすくなります。バランスのよい食事
しょくじ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、しっかり睡眠
すいみん

をとること

で体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい体
からだ

をつくることができます。手洗
て あ ら

い、うがい、マスクと合
あ

わ

せて、体
からだ

の中
なか

からも風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

し、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられるようにしましょう！

☆たんぱく質
し つ

をしっかりとる☆ ☆脂肪
し ぼ う

は少
す こ

し多
お お

めにとる☆

☆毎日
ま い に ち

欠
か

かさずビタミンC☆ ☆ビタミンAも欠
か

かさずに☆

　体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。ビタミンCは体
からだ

にた

めておくことができないので、毎日
まいにち

とるのが理
りそ

想
う

です。ビタミンCは果物
くだもの

だけではなく、野菜
や さ い

にも含
ふく

まれています。

　のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする働
はたら

きがあります。

　粘膜
ねんまく

が健康
けんこう

な状態
じょうたい

であると、ウィルスが体
からだ

の

中
なか

に入
はい

りにくくなります。

冬至（とうじ） 今年の冬至は12月22日です


