
 

 

 

 

２学期
がっき

もラストスパート、かぜに注意
ちゅうい

！ 

空風
からかぜ

吹く
ふ  

寒い
さむ  

冬
ふゆ

がやってきました。空気
くうき

が乾き
かわ  

気温
きおん

が低く
ひく  

なると、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

し、かぜ

をひく原因
げんいん

となります。 体
からだ

を温める
あたた    

食事
しょくじ

や飲み物
の   もの

、バランスのとれた食事
しょくじ

とたっぷりの睡眠
すいみん

でしっ

かりかぜを予防
よぼう

しましょう！ 
 

かぜを予
よ

防
ぼう

する栄養
えいよう

と食
た

べ物
もの

 

●たんぱく質
しつ

 

たんぱく質
しつ

は体
からだ

をつくる栄養素
えいようそ

で筋肉
きんにく

や

血液
けつえき

、臓器
ぞ う き

など 体
からだ

の大切
たいせつ

な組織
そ し き

をつくる

他
ほか

、免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

める働
はたら

きがあります。

卵
たまご

・肉
にく

・魚
さかな

・乳
にゅう

製品
せいひん

・豆
まめ

製品
せいひん

などに多
おお

く

含
ふく

まれています。 

●ビタミンＣ 

不足
ふ そ く

すると免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

しかぜをひきやす

くなります。熱
ねつ

に弱く
よわ  

、水
みず

に流
なが

れ出
で

やすいの

で、そのまま食
た

べられる果
くだ

物
もの

や加熱
か ね つ

しても

失
うしな

われにくい芋類
いもるい

がおすすめです。 

 

●ビタミンＡ 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を守
まも

り、かぜのウイルスの

侵入
しんにゅう

を防
ふせ

いでくれます。ほうれんそうやにん

じん、かぼちゃなどの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれます。 

●ミネラル 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの    

には欠
か

かせない栄養
えいよう

です。牛 乳
ぎゅうにゅう

や貝
かい

、ナッツ、海藻
かいそう

などに多く
おお  

含
ふく

まれています。 

 

もし、かぜをひいてしまったら…？そんな時
とき

に食
た

べやすいものを紹介
しょうかい

します。 

○熱
ねつ

がある 

体
からだ

を温
あたた

めてゆっくり寝
ね

ましょう 

水分
すいぶん

とエネルギーを多
おお

くとりましょう 

 

⇒おかゆ、煮
に

込
こみ

うどん、 

スープ、ゼリー、くだもの 

○せきが出
で

る・のどが痛
いた

い 

とろりとした、のどの通
とお

りがよいもの 

＊口
くち

当
あ

たりの悪
わる

いものや 

刺激物
しげきぶつ

は避
さ

けましょう 

⇒湯
ゆ

豆腐
ど う ふ

、ポタージュ、ゼリー 

野菜
や さ い

スープ、茶碗
ちゃわん

むし 

○はなが出
で

る 

飲
の

み込
こ

みやすいもの 

湯気
ゆ げ

の出
で

るもの 

⇒雑炊
ぞうすい

、煮
に

込
こみ

うどん、しょうが湯
ゆ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 12月 

さいたま市立東宮下小学校 給食室 

月号 

12月
がつ

の給 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 

 

うらもあります 

 
2学期

が っ き

の給 食
きゅうしょく

は 12月
がつ

２０日
は つ か

（金
きん

）までです。 

給 食
きゅうしょく

セットは持
も

ち帰
かえ

り、ご家庭
か て い

で点検
てんけん

、洗濯
せんたく

等
とう

よろしくお願
ねが

いいたします。 

３学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は１月
がつ

９日
ここのか

（木
もく

）からとなっています。 

かぜをひいてしまったら、

水分
すいぶん

と睡眠
すいみん

をしっかりとっ

て早
はや

く治
なお

しましょう！ 



  ４日
よ っ か

（水
すい

） 北 海 道
ほ っ か い ど う

献 立
こんだて

  鮭
さけ

ザンギと道産子
ど さ ん こ

汁
じる

が登場
とうじょう

します。ザンギとは北海道
ほっかいどう

で

作
つく

られる鶏肉
とりにく

や魚介
ぎょかい

の唐
から

揚
あ

げの一種
いっしゅ

です。道産子
ど さ ん こ

は北海道
ほっかいどう

を

指
さ

し、北海道
ほっかいどう

の名産
めいさん

がたくさん入
はい

っている汁物
しるもの

です。 

 

 １９日
にち

（木
もく

） 冬 至
と う じ

献 立
こ ん だ て

    冬至
と う じ

は運
うん

が上 昇
じょうしょう

に転
てん

じる日
ひ

と考
かんが

えられ、「ん」がつく

野菜
や さ い

を食
た

べて運
うん

を呼
よ

び込
こ

もうという願
ねが

いが込
こ

められている

そうです。冬至
と う じ

に食
た

べる野菜
や さ い

の代表
だいひょう

と言
い

えば「かぼちゃ」

ですが、かぼちゃは別名
べつめい

「なんきん」と言
い

います。 

 

２０日
は つ か

（金
きん

） クリスマス献立
こんだて

  「いちごケーキ」が登場
とうじょう

します。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

はノロウイルスなどの食 中 毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

！ 

食 中 毒
しょくちゅうどく

には細菌性
さいきんせい

やウイルス性
せい

、自然毒
しぜんどく

などがあります。細菌性
さいきんせい

は夏
なつ

に多
おお

く、カンピロバクターや

腸管
ちょうかん

出血性
しゅっけつせい

大腸
だいちょう

菌
きん

などが原因
げんいん

菌
きん

の上
じょう

位
い

です。ウイルス性
せい

は冬
ふゆ

に多
おお

く、ノロウイルスなどが原因
げんいん

として

挙
あ

げられます。そして手
て

はいろいろなものに触
さわ

るため、見
み

た目
め

がきれいであっても汚
よご

れや細菌
さいきん

、ウイルス

がついている場合
ば あ い

があります。細菌
さいきん

やウイルスなどによるかぜや食 中 毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

するためにも、せっけん

を使
つか

ってしっかりと洗
あら

い、流水
りゅうすい

で流
なが

すことが効果的
こうかてき

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


