
 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、寒
さむ

さもより一層
いっそう

きびしい季節
き せ つ

となりました。風邪
か ぜ

やウイルスがはやりやすい時期
じ き

ですので、栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った温
あたた

かい食
しょく

事
じ

をとるようにしましょう！ 

塩分
えんぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

です！ 

 健康
けんこう

な体
からだ

を保
たも

つためには、塩分
えんぶん

は欠
か

かせません。

ですが、 体
からだ

に必要
ひつよう

な 量
りょう

以上
いじょう

の塩分
えんぶん

をとると生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

のリスクを高
たか

め、将来
しょうらい

の健康
けんこう

に影響
えいきょう

しま

す。濃
こ

い味
あじ

に慣
な

れてしまうと習慣
しゅうかん

を変
か

えるのが難
むずか

しくなります。子
こ

どものうちは、大人
お と な

より味
あじ

を感
かん

じ

やすいので、薄味
うすあじ

を心
こころ

掛
が

けましょう。 

だしを活用
かつよう

しよう！ 
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 先週
せんしゅう

5年生
ねんせい

が、家庭科
か て い か

の調理
ちょうり

実習
じっしゅう

でごはんとみそ汁
しる

を作
つく

りました。みそ汁
しる

のだしは、煮干
に ぼ

しを使
つか

いました。

だしをしっかりとることで、少
すく

ない塩
えん

分
ぶん

でおいしく感
かん

じ

ることができます。 

 

★簡
かん

単
たん

煮
に

干
ぼ

し出
だ

し★  

     煮
に

干
ぼ

し４～５尾
お

 

 

水 500ml                     5分
ふん

ほど弱火
よ わ び

で煮
に

出
だ

し 

※
こめ

一晩
ひとばん

おいたら出
で

来
き

上
あ

がり！        煮
に

干
ぼ

しを取
と

り出
だ

します。 

 その日
ひ

に使
つか

わない場
ば

合
あい

は、一
いち

度
ど

煮
に

立
た

たせて、煮
に

干
ぼ

しを

取
と

り出
だ

し冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で保管
ほ か ん

しましょう！そして、次
つぎ

の日
ひ

に

は、使
つか

い切
き

るようにしましょう！ 

★すぐ使
つか

いたい場
ば

合
あい

 

風邪
か ぜ

にまけない体
からだ

を作
つく

ろう！ 
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今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、 

  12 月 21 日（土）です！ 

 給 食
きゅうしょく

でも、冬至
と う じ

献立
こんだて

が出
で

ます！19日
にち

（木
もく

）で

す。冬至
と う じ

の日
ひ

には、かぼちゃを食
た

べると「運
うん

」が呼
よ

びこめるといわれています。かぼちゃは、ビタミン

Aやカロテンが含
ふく

まれるので、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

な

野菜
や さ い

です。また、ゆず湯
ゆ

に入
はい

るという伝統
でんとう

もありま

す。ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると、風邪
か ぜ

をひかずに冬
ふゆ

を過
す

ごせる

そうです。ゆずは実
みの

るまでに長
なが

い年月
ねんげつ

がかかるた

め、「長年
ながねん

の苦労
く ろ う

が実
みの

りますように」という願
ねが

いも

込
こ

められています。 

 


