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 日 中
にっちゅう

でも気温
き お ん

が上
あ

がらず、毎日
まいにち

寒
さむ

いですね。空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているので、風邪
か ぜ

やインフルエンザ

が流 行
りゅうこう

しやすく、欠席
けっせき

している人
ひと

も多
おお

くなってきています。好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べて、健康
けんこう

な 体
からだ

で過
す

ごしましょう。また、もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

にはクリスマス、年越
と し こ

しそば、お正 月
しょうがつ

、七草
ななくさ

、

鏡 開
かがみびら

き…とおいしいものを食
た

べる行事
ぎょうじ

が多
おお

くあります。おいしい食事
しょくじ

を食
た

べながら、元気
げ ん き

に過
す

ご

してくださいね。 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 

 寒
さむ

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくると、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がり、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの病気
びょうき

に

なりやすくなります。病気
びょうき

に負
ま

けないで元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、バランスのよい食事
しょくじ

を 心
こころ

がけ、

強
つよ

い 体
からだ

を作
つく

ることが大切
たいせつ

です。特
とく

に、「たんぱく質
しつ

」「ビタミンA
エー

」「ビタミンC
シー

」を意識
い し き

して摂取
せっしゅ

するとよいですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆給 食
きゅうしょく

ひとくち話
ばなし

☆ 

 なぜパンの日
ひ

だけでなく、ご飯
はん

や麺
めん

の日
ひ

にも 牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るのかと疑問
ぎ も ん

に思
おも

ったことがあるかもし

れません。これは、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では 1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム 量
りょう

の半分
はんぶん

を提 供
ていきょう

するよう決
き

められて

いるからです。そのため、効率
こうりつ

よくカルシウムを摂取
せっしゅ

できる 牛 乳
ぎゅうにゅう

が、毎日
まいにち

の 給 食
きゅうしょく

で提 供
ていきょう

され

ています。 

第9号 
 

たんぱく質
しつ

 
（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

など） 

 

 

 

 

 

体
からだ

を 温
あたた

め病気
びょうき

に負
ま

け

ない 体
からだ

をつくります。 

ビタミンA
エー

 
（レバー・色

いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

など） 

 

 

 

 

 

鼻
はな

やのどなどの粘膜
ねんまく

を

健康
けんこう

に保
たも

ちます。 

ビタミンC
シー

 
（その他

た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

など） 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

・抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め病気
びょうき

から守
まも

ります。 


