
 

 

令和 6年 

食育だより 

いよいよ 12月
がつ

、今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようにな

り、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に 体
からだ

がついていけず、体 調
たいちょう

を崩
くず

したり、かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。かぜの予防
よ ぼ う

には、外 出
がいしゅつ

時
じ

や食事
しょくじ

前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そ

して毎日
まいにち

、好
す

ききらいなくしっかり食 事
しょく じ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、疲
つか

れをためないように 心
こころ

がけましょう。 

 

目標 寒さに負けない食事をしよう 
 

12月号 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。とくに寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、 体
からだ

をつくる

もとになるたんぱく質
しつ

を 十 分
じゅうぶん

にとり、そして効率
こうりつ

よく 体
からだ

を 温
あたた

めてくれる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

今月の給食 

＜本と給食のコラボ＞ 

 第 7 回（11 日）はふくざわゆみこさんの絵本「ぎょうれつのできるはちみつやさん」の中に出てくるは

ちみつトーストを提供します。くまこのクーとマーのおとうさんから届いたはちみつを思い出して食べて

ほしいと思います。 

＜食育の日＞  

 毎月 19 日は食育の日です。今月のテーマは「食品ロス」です。食品ロスには食べ残しだけではなく、

調理に出た端材を有効に活用するものです。今回提供する「かんぱちフレーク」は端材として出たかんぱ

ちの身と骨を柔らかく加工したものを、甘辛く味付けしました。 

＜冬至＞ 

21 日（土）は冬至です。冬至は一年で一番日の出から日の入りまでが短い（夜が長い）日です。「ん」

がつく食べ物を食べると運気があがるといわれています。  

給食では、20 日（金）に「ん」がつく食品がたくさん入った「ほうとう」を出します。ほうとうの中に

は、なんきん（かぼちゃ）、だいこん、にんじん、うどん、「ん」が入っています。 

＜おたのしみ給食＞  

 24 日（火）2 学期最後の給食はお楽しみ給食です。「ダイスチーズパン」「牛乳」「カラフルサラダ」「ロ

ックチキン」「フルーツポンチ」です。「カラフルサラダ」はクリスマスカラーを意識して、パプリカの黄

と赤、きゅうりの緑が入っています。「ロックチキン」はコーンフレークのついたカレー風味です。２学期

最後の給食を楽しく食べてほしいです。 
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 五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

は、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、たんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、

無機質
む き し つ

（ミネラル
み ね ら る

）、ビタミンの５つの栄養素
え い よ う そ

で、

健康
けんこう

な 体
からだ

を維持
い じ

し、成 長
せいちょう

するために欠
か

かせないも

のです。 

 さらに五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

の考え方
かんがえかた

を、少
すこ

し簡単
かんたん

にして、

食 品
しょくひん

をおもな栄養
えいよう

の 働
はたら

きで３つのグループに分
わ

ける指
し

導
どう

を学校
がっこう

ではよく行
おこ

われます。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

と

脂質
し し つ

を多
おお

く含
ふく

む食 品
しょくひん

はおもに 体
からだ

のエネルギーに

なる「黄
き

」のグループになり、たんぱく質
しつ

、無機質
む き し つ

（ミネラル）はおもに 体
からだ

をつくるもとの「赤
あか

」のグ

ループ、ビタミンはおもに 体
からだ

の調子
ちょうし

を 調
ととの

える「 緑
みどり

」

のグループになります。 

 ただし、どの食 品
しょくひん

にもひとつだけではなくさまざまな栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれています。「この食 品
しょくひん

にはこの１つの栄養素
え い よ う そ

しかない」と誤解
ご か い

しないように気
き

をつけましょう。たとえば成長期
せいちょうき

に

欠かせない
か か せ な い

ビタミンB
Ｂ

群
ぐん

はやさいだけでなく、あまり精製
せいせい

していない穀物
こくもつ

や 魚
さかな

、肉
にく

にも多
おお

く含
ふく

まれます。 


