
 気温
き お ん

も下
さ

がり寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になってきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているとウイルスや細菌
さいきん

に感染
かんせん

しや

すくなります。食事
し ょ く じ

の前
まえ

はしっかり手
て

洗
あら

いをして、規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

を心掛
こころが

け、冬
ふゆ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 冬
ふゆ

は寒
さむ

さや乾燥
かんそう

した空気
く う き

で肌
はだ

が荒
あ

れやすく、かぜをひきやすい季節
き せ つ

です。冬
ふゆ

野菜
や さ い

、特
と く

にβ-カロテンやビタ

ミンCが多
おお

いものを食
た

べ、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めかぜや病気
びょ う き

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年１１月吉日 

大田区立馬込小学校 

校 長 山本 秀一 

栄養士  

 給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう」 

 

  

β
ベータ

-カロテンは、体
からだ

の中
なか

でビタミン A に変
か

わります。鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

、皮
ひ

ふを強
つよ

くしてウ

イルスが入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

 油
あぶら

に溶
と

ける性質
せいしつ

があるので、炒
いた

め物
もの

やドレッ

シングなど、油
あぶら

と一緒
いっ し ょ

に食
た

べると体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

さ

れやすくなります。 

β
ベータ

-カロテンの上手
じょうず

なとり方
かた

 

 発熱
はつねつ

すると水分
すいぶん

とエ

ネルギーがたくさん

消費
し ょ う ひ

されます。こまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし、エネル

ギー源
げん

となるご飯
はん

やめ

ん類
るい

などをとりましょ

う。 

 温
あたた

かい汁物
しるもの

、発汗
はっかん

・

殺菌
さっ きん

作用
さ よ う

のあるねぎや

しょうがを食
た

べ、体
からだ

を

温
あたた

めましょう。また、ビ

タミン A を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

もとりましょう。 

 のどに刺激
し げ き

のある辛
つら

い

食
た

べ物
もの

などは避
さ

け、のど

ごしがよいゼリーやお粥
かゆ

などを食
た

べましょう。こま

めに水分
すいぶん

をとり、喉
のど

を常
つね

に潤
うるお

わせることも大切
たいせつ

です。 

 胃腸
いち ょ う

が弱
よわ

っているとき

は、消化
し ょ うか

の良
よ

いお粥
かゆ

や

雑炊
ぞうすい

、スープなどにし

ましょう。味
あじ

がこいもの

は刺激
し げ き

が強
つよ

いため避
さ

けましょう。 

発熱
はつねつ

・寒気
さ む け

 鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり 咳
せき

・のどの痛
いた

み 下痢
げ り

・吐
は

き気
け

 

 

  

ビタミン C は、皮
ひ

ふのコラーゲンの合成
ごうせい

に

役立
や く だ

ち、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があります。ただ

し体
からだ

の中
なか

にためておくことができないため、

毎日
まいにち

とる必要
ひつよう

があります。 

ビタミン C は、水
みず

に溶
と

ける性質
せいしつ

があります。

そのため、スープや鍋
なべ

 

など汁
し る

ごと食
た

べられる 

料理
り ょ う り

がおすすめです。 

ビタミンＣは毎日
まいにち

必要
ひつよう

？ 

かぜをひいた時
とき

の食事
し ょ く じ

 

いろいろな冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べて、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう！ 

日本
に ほ ん

の行事
ぎょうじ

「冬至
と う じ

」 

 202５年
ねん

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

22日
にち

です。この日
ひ

は、1年
ねん

のうちで最も
もっと   

昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よる

の時間
じ か ん

が

もっとも長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に昼間
ひ る ま

が長
なが

くなっていくことから、太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

とも考
かんが

え

られています。かぼちゃや小豆
あ ず き

がゆを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

があります。 

かぼちゃ・小豆
あ ず き

がゆ  

 冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないといわれています。 

小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

は、邪気
じ ゃ き

をはらうとされています。 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

 

 にんじん、れんこん、なんきん（かぼちゃ）など、「ん」の食
た

べ物
もの

を 

食
た

べると幸運
こ う う ん

につながるという言
い

い伝
つた

えがあります。 

白菜
はくさい

：寒
さむ

いと甘
あま

みが増
ま

します！ 

小松菜
こ ま つ な

：カルシウム

もとれます！ 

ねぎ：においのもとア

リシンには風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

のはたらき！ 

ブロッコリー：カリウ

ムもたくさん！ 

かぶ：春
はる

の七草
ななくさ

では 

すずなといいます！ 

大根
だいこん

：のどの炎症
えんしょう

を抑
おさ

えてくれます。 

ほうれんそう：ビタミ

ン C・カロテンたっ

ぷり！ 

 

〇材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

・ひじき・・・５ｇ 

・しらすぼし…１５ｇ 

・ゆかり・・・２ｇ 

・白
し ろ

いりごま…５ｇ 

・酒
さけ

…6ｇ 

・しょうゆ…6ｇ 

〇作
つく

り方
かた

 

1．ひじきは洗
あら

って、水
みず

につけて戻
もど

す。 

２．フライパンにひじき、しらすぼし、酒
さけ

、しょうゆを入
い

れて弱火
よ わ び

で炒
い

る。 

３．水分
すいぶん

がとんできたら、ゆかりと白
し ろ

いりごまを入
い

れて、炒
い

る。 

 

ゆかりは、赤
あか

じその葉
は

を梅干
う め ぼ

しと一緒
いっ し ょ

につけた後
あと

に乾燥
かんそう

させて、さらに細
こま

かくしたものです。梅干
う め ぼ

しと同
おな

じように抗菌
こ う きん

作用
さ よ う

等
など

があります。 

給食
きゅうしょく

レシピ てづくりひじきふりかけ 


