
 

早
はや

いもので今年
こ と し

も残
のこ

すところ1か月
げつ

となりました。日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さが増
ま

し、空気
く う き

も乾燥
かんそう

しているため、かぜをひきやすくなる季節
き せ つ

です。しっかりと予防
よ ぼ う

して、元気
げ ん き

に新
あたら

しい

年
とし

をむかえられるようにしましょう。 

＊寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきろう＊ 

 

3度
ど

の食事
しょくじ

をしっか

りとりましょう。ビタ

ミン C がたっぷりの

果物
くだもの

や野菜
や さ い

も多
おお

めに

食
た

べましょう。 

 

体
からだ

を動
うご

かして、体
からだ

を

温
あたた

めましょう。運動
うんどう

を

して、体力
たいりょく

をつけまし

ょう。 

 

早
はや

ね早
はや

おきを心
こころ

が

けましょう。充分
じゅうぶん

な

すいみんをとり、体
からだ

をやすめましょう。 

 

外
そと

から帰
かえ

ったときや、

食事
しょくじ

の前
まえ

は必
かなら

ず手
て

あら

いをしましょう。 

 

かぜをひいてしまったら… 

熱
ねつ

があるとき 

 

熱
ねつ

があるときは水分
すいぶん

をしっかりととりま

す。エネルギーもたくさん消費
しょうひ

されるので、

すぐに補給
ほきゅう

しましょう。 

ぞうすい 

煮込
に こ

みうどん 

スープ 

果物
くだもの

   など 
   

のどがいたい 

せきがひどいとき 

 

口
くち

当
あ

たりやのどごしの良
よ

い食 品
しょくひん

を選
えら

ぶと

良
よ

いです。カレーやこしょうなど刺激
しげき

の強
つよ

い 

ものはさけましょう。 

茶
ちゃ

わんむし 

プリン 

ゼリーよせ 

など 

   

 

下痢
げ り

のとき 
 

 

多
おお

くの水分
すいぶん

が 失
うしな

われるので、スポーツド

リンクなどで水分
すいぶん

とミネラルを補給
ほきゅう

します。

食事
しょくじ

は 油
あぶら

の多
おお

いものはさけ、消化
しょうか

の良
よ

いも

のを選
えら

びましょう。 

おかゆ 

煮込
に こ

みうどん 

とうふ料理
りょうり

 

スープ 

など 

 

 

スポーツ応援
おうえん

献立
こんだて

 
 

今月
こんげつ

も千代田
ち よ だ

中学校
ちゅうがっこう

の２年生
ねんせい

が「スポーツをする人
ひと

のための給 食
きゅうしょく

」を 

テーマに考
かんが

えた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します！ 
 

４日（水） 長田響樹さんの献立 
とうもろこしにはビタミンB1が入っているので、持久力があがるので使い

ました。また、2群が少ないと思ったので、もずくスープにして無機質もとれ

るようにしました。さけのムニエルには運動でケガをしないように、ビタミ

ンCが多いレモンを使いました。 
 

 
 

～ケガをしてしまった時
とき

は？～ 

つき指
ゆび

やねんざ、骨折
こっせつ

、すり傷
きず

など、ケガにはいろいろな種類
しゅるい

があります。

どんなケガの場合
ば あ い

でも、ケガをしたら新
あたら

しい細胞
さいぼう

を作
つく

ることが必要
ひつよう

なので、 

たんぱく質
しつ

とビタミンCをしっかりととります。つき指
ゆび

やねんざでは、けん
・ ・

や  

じん帯
たい

を強
つよ

くしたりするコラーゲン、骨折
こっせつ

には骨
ほね

を作
つく

るためのカルシウムと 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるビタミンD、すり傷
きず

などには亜鉛
あ え ん

が効果的
こうかてき

です。 
   

   
ヨーグルト チーズ 大豆 

とり肉 ぶた肉 たまご 

いちご キウイ トマト 

ブロッコリー にら 

手羽先 ゼラチン 

たこ いか 

   
牛乳 海そう 

チーズ ひじき 

きのこ さけ 

たまごの黄身 

牛肉 チーズ 

納豆 たまごの黄身 

 

 

12月
がつ

22日
にち

は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

は1年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

が一番
いちばん

短
みじか

く、夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

です。

冬至
と う じ

の日
ひ

は「ん」が２つつくものを食
た

べ

ると「運
うん

」がよびこめるといわれています。また、邪気
じ ゃ き

を

追
お

い払
はら

うといわれているゆずを入
い

れたお風呂
ふ ろ

（ゆず湯
ゆ

）に

入
はい

ります。良
よ

い香
かお

りでリラックス効果
こ う か

があるので、ぜひお

風呂
ふ ろ

に浮
う

かべてゆず湯
ゆ

を楽
たの

しんでみてください。 

 
毎月 19 日は いただきますの日 

 

2019 年 12 月号 
千代田町立学校給食センター 
おうちのひととよんでね 

 ビタミン C 

 

コラーゲン 

 

カルシウム 

 

ビタミン D 

 

 

 

食事
しょくじ

 運動
うんどう

 

すいみん 手
て

あらい 

亜鉛
あ え ん

 

 

たんぱく質
しつ

 

 

「ん」が 2つつくたべもの 

にんじん   れんこん 

 

 

なんきん※   ぎんなん 
※かぼちゃのこと 

 

 

う（ん）どん 

 

 


