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　　　きれいに手
て

を洗
あら

おう 　

寒く
さ む く

なると空気
く う き

が乾燥
かんそう

してウイルスによる感染症
かんせんしょう

などが起
き

こりやすくなります。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、まず

原因
げんいん

となるウイルスなどを体
からだ

の中
なか

にいれないことです。せっけんを使
つか

った手洗
てあらい

いやマスクの着用
ちゃくよう

はその

ために行
おこな

います。そして体力
たいりょく

をつけ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

も高
たか

めておくことです。そのためには栄養
えいよう

のバランスの

とれた食事
し ょ く じ

を毎日
まいにち

しっかり食べ
た べ

る必要
ひつよう

があります。冬
ふゆ

においしい食べ物
た べ も の

には、寒さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

クリスマス

　８日
にち

（金
きん

）

22日
にち

（金
きん

） 冬至
とうじ

　　　  魚
さかな

には、成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに欠
か

かせない良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウム、マグ

           ネシウムなどのミネラル類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれています。青
あお

背
せ

の魚
さかな

に多
おお

いDHA（ドコ

           サヘキサエン酸
さん

）、EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）などの脂肪酸
し ぼ う さ ん

には生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

           病
びょう

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があり、DHAは脳
のう

の働
はたら

きを活性化
か っせ い か

するといわれています。

皆
みな

さんが楽
たの

しみにしている「クリスマス」。楽
たの

しい、おいし

いクリスマス献立
こんだて

を届
とど

けます。お楽
たの

しみに！

25日
にち

（月
げつ

）

体
からだ

づくりに役立つ
や く だ

ものがたくさんあります。

　　　栄養指導目標

　　 寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

令和5年

一年
いちねん

でもっとも昼
ひる

の長
なが

さが短
みじか

くなる日
ひ

。

沖縄
おきなわ

ではトゥンジージューシーを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります♪

リクエスト献立
こんだて

の結果
け っ か

発表
はっぴょう

♪♪

　今年
こ と し

も小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

と中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんに「卒業
そつぎょう

までにもう一度
い ち ど

食
た

べた

い献立
こんだて

」を募集
ぼ し ゅ う

しました。結果
け っ か

を発表
はっぴょう

します。

　　　　　　リクエストの多
おお

かった献立
こんだて

は、

　　　　　12月
がつ

からの給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れま

　　　　　すよ。おたのしみに♪

　　　給食指導目標

　今年
こ と し

もあと残
のこ

り1ヵ月
げつ

となりました。寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、かぜやインフルエンザ、そし

てノロウイルスの予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

も必要
ひつよう

になってきます。引
ひ

き続
つづ

き、外出
がいしゅつ

後
ご

と食事
し ょ く じ

前
まえ

にせっけん

を使
つか

った手洗
て あ ら

いをしっかり行
おこな

いましょう。病気
び ょ う き

のウイルスに負
ま

けないためには、栄養
えい よう

と休
き ゅ

養
うよう

をきちんととることも大事
だ い じ

です。食事
し ょ く じ

では栄養
えい よう

バランスに気
き

をつけ、とくにビタミンが

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

やくだものを毎日
まいにち

しっかりとりましょう。夜
よる

は早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り、ぐっすり

眠
ねむ

って体
からだ

を休
やす

めましょう。

　　　　魚
さかな

の栄養
えいよう

　　　　　　　魚
さかな

のすごさは食
た

べてわかる！

19日
にち

（火
か

） 食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。今日
き ょ う

は「沖縄
おきなわ

料理
りょうり

」です。

おいしくいただいてくださいね。

カミカミ献立
こんだて

かみごたえのある食
た

べ物
もの

をつかっています。かむことを意識
い し き

していただきましょう。

小松菜 もずく

しめじ からしな

田芋 あまさん

今月の地場産物

こんげつ じ ば さんぶつ

今月の行事食
こんげつ ぎょうじ しょく

1位：揚げパン

２位：沖縄そば

３位：カレー

4位：ラーメン

5位：春雨スープ

トゥンジージューシーについて♪

沖縄は、冬至の日に田芋をいれた「トゥンジージュー

シー」を仏壇に供えて食べる風習があります。本土で

は、冬至の日にはかぼちゃを食べたり、ゆずを入れた

ゆず湯に入ったりすることで冬の健康を願う風習があ

ります。


