
今年も残り少なくなりました。今月２２日は、一年で昼が一番短く、夜が長い冬

至です。冬至の日は、昔からゆず湯に入って、かぼちゃ（なんきん）を食べる風習が

あります。昔は、野菜が不足しがちな冬に、保存がきく、栄養豊富なかぼちゃを食べ

て風邪をひかないようにという先人の知恵です。冬はかぜやインフルエンザが流行し

やすいので、バランスの良い食事と、適度な運動、十分な休養・睡眠、さらに手洗

い・うがい、マスクをして、元気に冬を乗り切りましょう。
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今度は小松菜マンがやってくる！

１２月１６日（火）、持久走大会のあとに、小松菜マンが２年生に小松菜のお話

をしてくださいます。小松菜は、一年中お店に並んでいますが、本来の旬は、

冬の野菜です。特にカルシウムが豊富で、ほうれん草の３．５倍も含まれていま

す。成長期に必要な栄養素がたくさんの小松菜は給食でも、よく使われる食

材です。

いろいろなものに、触れている手に

は細菌やウイルスがついているかも

しれません。寒くなり、水道の水も冷

たくて、手洗いがおろそかになってい

ませんか。必用なタイミングに石けんを

使って、ていねいに手を洗うようにこ

ころがけましょう。

～チキンロール～

材料 1人分

鶏モモ肉 70ｇ

塩 ひとつまみ

こしょう 少々

チーズ ８ｇ

揚げ油

アルミホイル

作りかた

①鶏肉はチーズを巻きやすいように、均

等な厚さに開いて、塩・こしょう・ワインで

下味をする。

②アルミホイルの上に鶏肉をのせ、チー

ズをのせてキャンデイのように包みます。

③１７０℃油で揚げます。家庭では、オー

ブンやトースターで焼いてもＯＫ。

チーズはスティックのもの

が便利です。シュレッド

チーズは、とろけすぎては

み出るので不向きです。

冬休みの食生活

について
・栄養バランスのよい食事

特に野菜はかぜを予防するビタミン類が豊富なものが多いので、不

足しないようにしましょう。この時期は体も温まり、野菜もたくさん

食べられる鍋料理がおすすめです。

・暴飲・暴食に注意！
クリスマスやお正月など、イベントが多い

時期です。ご馳走を食べる機会が多いので食

べ過ぎないようにしましょう。

・冬休み中も朝ごはんをしっかりと

年末年始を挟む冬休みは、夜更かし、朝寝坊になり、生活リズム

がくずれてしまいます。毎日しっかり朝ごはんで元気に過ごしま

しょう。


