
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① たんぱく質
しつ

 

 体
からだ

を温
あたた

め、寒
さむ

さに対
たい

する

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあり

ます。 

② ビタミンＡ
エー

 

 のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

に

して、ウイルスが体
からだ

に入
はい

る

のを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。 

③ ビタミンＣ
シー

 

 免疫力
めんえきりょく

を高めたり、寒
さむ

さ

等
など

のストレスから体
からだ

を守
まも

っ

たりする働
はたら

きがあります。 

 

 

 

 

 

  

 

 

① 手洗
て あ ら

い・うがい ② 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 ③ マスクをつける ④ 適度
て き ど

な運動
うんどう

 

★ かぜをひかないように、日頃
ひ ご ろ

からかぜの予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう！ 

〈〈 今月
こんげつ

のスペシャル献立
こんだて

 〉〉  

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡大
かくだい

による消費
しょうひ

 

減少
げんしょう

を受
う

け、給 食
きゅうしょく

に県内産
けんないさん

の農畜
のうちく

水産物
すいさんぶつ

 

を取
と

り入
い

れる応援
おうえん

消費
しょうひ

推進
すいしん

事業
じぎょう

の一環
いっかん

とし 

て、１２月
がつ

は１回
かい

、スペシャル給 食
きゅうしょく

を提
てい

 

供
きょう

予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに！ 
 

◎ １２月
がつ

８日
か

（水
すい

） 

… 「宮崎牛
みやざきぎゅう

」を使
つか

った 牛丼
ぎゅうどん

 
 

＊宮崎牛
みやざきぎゅう

のここがすごい！＊ ― ― ― ― ― 

👉 ５年
ねん

に一度
い ち ど

開催
かいさい

され「和牛
わぎゅう

のオリンピック」 

ともよばれる全国
ぜんこく

和牛
わぎゅう

能力
のうりょく

共進会
きょうしんかい

において 

３大会
たいかい

連続
れんぞく

で内閣
ないかく

総理
そ う り

大臣
だいじん

賞
しょう

を受賞
じゅしょう

！ 

👉 アメリカの映画
え い が

の祭典
さいてん

「アカデミー賞
しょう

」の 

アフターパーティーのメニューに３年
ねん

連続
れんぞく

採用
さいよう

！ 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あと１か月
げつ

になりました。寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しさを増
ま

してくるだけでなく、

空気
く う き

も乾燥
かんそう

するため、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすた

めにも、手洗
て あ ら

いやうがいを習慣
しゅうかん

づけましょう。 

食育
し ょ く い く

だより 
 

 

綾町立綾小学校 

12月号 

 １２月
がつ

から１月
がつ

は、１年
ねん

の締
し

めくくりと始
はじ

まりの時期
じ き

であるため、さまざまな行事
ぎょうじ

が

あります。これらの行事
ぎょうじ

の際
さい

には、それぞれの「行事食
ぎょうじしょく

」を味
あじ

わいながら、家族
か ぞ く

の健康
けんこう

を

願
ねが

ったり、新年
しんねん

のお祝
いわ

いをしたりします。昔
むかし

から大切
たいせつ

にされ、長
なが

く続
つづ

けられている行事
ぎょうじ

の

中
なか

から、２つの行事
ぎょうじ

について紹介
しょうかい

します。 
 

◎ 大
おお

みそか … １年
ねん

の締
し

めくくりの日
ひ

です。 

   月
つき

の最後
さ い ご

の日
ひ

を「みそか」といいますが、１２月
がつ

３１日
にち

は１年
ねん

の最後
さ い ご

の 

 日
ひ

であるため「大
おお

みそか」といいます。この日
ひ

には、「細長
ほそなが

いそばのように 

 末永
すえなが

く生
い

きられますように」という願
ねが

いを込
こ

めて、「年越
と し こ

しそば」が食
た

べられています。 
 

◎ 正月
しょうがつ

 … 新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりの日
ひ

です。 

  ＊ おせち料理
りょうり

 … １年間
ねんかん

を元気
げ ん き

にすごせるように、お重
じゅう

や料理
りょうり

の 

          一
ひと

つ一
ひと

つにいろいろな願
ねが

いが込
こ

められています。 

  ＊ お雑煮
ぞ う に

 … 正月
しょうがつ

のお祝
いわ

いの汁物
しるもの

です。地域
ち い き

によってお雑煮
ぞ う に

に入
はい

る食材
しょくざい

やもちの形
かたち

はさまざまで、関東
かんとう

は角
かく

もち、関西
かんさい

は丸
まる

もちが多
おお

いようです。 

  ＊ 鏡
かがみ

もち … もちの上
うえ

にかざる「だいだい（みかん）」は、 

        「家
いえ

が代々
だいだい

続
つづ

くように」という願
ねが

いが込
こ

められています。 

 かぜは、ウイルスや細菌
さいきん

が、鼻
はな

やのどなどに入
はい

って炎症
えんしょう

を起
お

こす

さまざまな症 状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。感染症
かんせんしょう

のひとつなので、かぜをひいて

いる人
ひと

からもうつります。日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

いやうがいを行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとって、かぜをひかないようにしましょう。 

◎ かぜ予防
よ ぼ う

の食事
しょくじ

のポイント －－－－－－－－－－－－－－－－－－－ 

  これらの栄養素
え いよ う そ

を中心
ちゅうしん

に、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

肉
にく

 

魚
さかな

 

卵
たまご

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豆腐
と う ふ

 

人参
にんじん

 ほうれん草
そう

 

レバー うなぎ 

大根
だいこん

 

ブロッコリー 

さつまいも 

みかん 

◎ かぜ予防
よ ぼ う

のその他
た

のポイント －－－－－－－－－－－－－－－－－－

－ 

 

 

冬至
と う じ

とかぜの予防
よ ぼ う

 

 冬至
と う じ

は、１年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっとも 
短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。この 

日
ひ

を境
さかい

に太
たい

陽
よう

の力
ちから

が復活
ふっかつ

するとされ、 

少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていきます。 

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

 

に入
はい

ったりすると、かぜを 
 
ひかないといわれています。 

 

 

 今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、『１２月
がつ

２２日
にち

（水
すい

）』です。

給 食
きゅうしょく

では、１２月
がつ

２２日
にち

（水
すい

）に『冬至
と う じ

献立
こんだて

』

として、「かぼちゃのそぼろ煮
に

」と、ゆずを

使
つか

った「五色
ごしょく

なます」が登場
とうじょう

します。 


