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　のどのせん毛
も う

は、ウイルスを体
からだ

の外
そと

に運
はこ

び出
だ

す働
はたら

きがありますが、湿度
し つ ど

が低
ひく

いと働
はたら

きが悪
わる

くなってしま

います。

　のどがかわいていなくても、水分
すいぶん

をとりましょう。冷
つめ

たいジュースなどではなく、お茶
ちゃ

・みそ汁
しる

・スープな

ど、体
からだ

を温
あたた

めてくれるものをとりたいですね。

寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

ろう！

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　今年
こ と し

もあと一
い ち

か月
げ つ

となりました。冬
ふ ゆ

は空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

し、寒
さ む

さが厳
き び

しくなるので風邪
か ぜ

などひきやすい季節
き せ つ

で

す。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ご飯
は ん

」で生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

え、体調
たいちょう

を崩
く ず

すことなく元気
げ ん き

に年末年始
ね ん ま つ ね ん し

を迎
む か

えたいですね。

　体
からだ

を温
あたた

めて、体内
たいない

に侵入
しんにゅう

したウイルスをやっつけて

くれる白血球
はっけっきゅう

を作
つく

る材料
ざいりょう

になります。

　魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

には、たんぱく質
しつ

が

たくさん含
ふく

まれます。

　少
すこ

しの量
りょう

でたくさんのエネルギーを出
だ

し、体
  からだ

を温
あたた

め

てくれます。

　血液
けつえき

をサラサラにしたり頭
あたま

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする良
りょう

質
しつ

な脂
あぶら

を含
ふく

む、さんま・いわし・さばなどの青魚
あおざかな

を食
た

べるのもいいですね。

　ビタミンＡは、ウイルスが侵入
しんにゅう

してくるのどや鼻
はな

の粘
ねん

膜
ま く

を強
つよ

くしてくれます。

　ビタミンＣは、血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にして皮膚
ひ ふ

を健康
けんこう

に保
たも

ち、

感染症
かんせんしょう

への抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

めてくれます。

寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　冬至
と う じ

は、１年
ね ん

のうちで最
もっと

も昼
ひ る

（日
ひ

の出
で

から日没
に ち ぼ つ

まで）の

時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。次
つ ぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひ る

の時間
じ か ん

が長
な が

くなることから、昔
むかし

の人
ひ と

は冬至
と う じ

を太陽
た い よ う

が生
う

ま

れ変
か

わり、人々
ひ と び と

の力
ちから

も戻
も ど

ると考
かんが

えていました。栄養豊富
え い よ う ほ う ふ

な「かぼちゃ」を食
た

べて力
ちから

をつけ、香
か お

りの強
つ よ

いゆず湯
ゆ

に

入
は い

って体
からだ

を清
き よ

め、邪気
じ ゃ き

（病気
び ょ う き

を起
お

こす悪
わ る

い気
き

）を払
は ら

う習慣
しゅうかん

ができたそうです。

〈材料〉
　鶏肉
　人参
　油揚げ
　かぼちゃ
　白菜
　ほうとう麺
　長ねぎ
　だし汁
　　　酒
　　　しょうゆ
　　　みそ

〈４人分〉
　４０ｇ
　４０ｇ
　１５ｇ
　１００ｇ
　８０ｇ
 100g
 １５ｇ
　８００ｍＬ
　小さじ１
　大さじ１
　大さじ１

　給食
き ゅ う し ょ く

のメニュー紹介
し ょ う か い

　　　かぼちゃほうとう汁
じ る

〈作り方〉
① 人参と油揚げは短冊切り、かぼちゃは２センチ角、白菜は
     ２センチ幅、長ねぎは小口切りにします。
② 鍋にだし汁を入れ、鶏肉、人参、油揚げを煮ます。
③ ほうとう麺、かぼちゃを加えて火を通します。
④ だし汁を加え、白菜と長ねぎを加えてひと煮立ちしたら
　　 Ａを加えて味をととのえます。

　　ほうとう麺が手に入りにくい場合は、うどんを使ったり、
  　すいとんを使ったりしてもおいしく食べられます。
　　大根やごぼうなどの根菜類を入れてもおいしいです。
　　給食は１２月１９日（金）に冬至献立を出します。

　給食の量は少な目です。ご家庭で加減してください。

じ き と い えい よう

たんぱく質をしっかりとろう

水 分を十分に

脂 質も適度にとろう

毎 日とりたいビタミンＡとＣ

て き ど

じゅうぶん

し し つ

まいにち すいぶん

しつ

あ

ぶ
ら

Ａ


