
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 食事
しょくじ

でつよいからだをつくるポイント 】 

たんぱく質
しつ

を食べよう
た    

 

たんぱく質
しつ

はからだをつくる大切
たいせつ

な栄養源
えいようげん

です。代謝
たいしゃ

を上げ
あ  

、体温
たいおん

を上げる
あ   

はたらきが

あります。 

外
そと

で元気
げ ん き

に遊ぶ
あそ  

 

からだを動かして
う ご       

体力
たいりょく

をつけま

しょう。家事
か じ

を手伝う
て つ だ   

こともおす

すめです。 

 藤岡市学校給食センター 

 令和５年 １２月 １日 

今月の給食目標 『 食事
し ょくじ

でかぜや病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう 』 
 今年も残すところあと 1 か月。日が暮れるのが早くなり、朝晩の冷え込みがいっそう厳しく感じられるようになりま

した。寒い季節は空気が乾燥し、インフルエンザなどの感染症が流行しやすくなります。食事をしっかりとり、夜は早

めに寝て体を休ませ、体調を整えましょう。 

お腹
  なか

の調子
ちょうし

を整えよう
ととの      

 

乳製品
にゅうせいひん

や 発酵
はっこう

食品
しょくひん

を 食べて
た   

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整え
ととの  

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとり便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

決まった
き    

時間
じ か ん

に

食べる
た   

ことで、生活
せいかつ

リズムが

整います
ととの          

。 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をする 

免疫力
めんえきりょく

を高める
たか     

はたらきもある 

成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

される夜
よる

１０時前
   じ ま え

には寝ましょう
ね     

。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の行事食
ぎょうじしょく

 

 日本
に ほ ん

には四季折々
し き お り お り

の行事
ぎ ょ う じ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があります。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、特
と く

にお正月
   しょうがつ

は「年
と し

神様
かみさま

」 

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

をしよう 

主食
しゅしょく

（ごはんやパン）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

の

おかず）・副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

のおかず）のそろった

食事
し ょ く じ

をしましょう。 

【乳製品
にゅうせいひん

・発酵
はっこう

食品
しょくひん

】       【食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

】 

【主食
しゅしょく

】         【主
しゅ

菜
さい

】         【副菜
ふくさい

】 

ビタミン「A C E
エーシーイー

」を取り入れよう
と  い    

 

ビタミンA
エー

…色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

、レバー、ウナギなど 

 

ビタミンC
シー

…野菜
や さ い

、果物
くだもの

、芋類
いもるい

など 

ビタミンE
イー

…色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

、魚介類
ぎょかいるい

、種
しゅ

実類
じつるい

など 

【 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

でつよいからだをつくるポイント 】 

【年越し
と し こ   

そば】   

そばのように細く
ほそ   

長く
なが   

生きられる
い     

よう

に、長寿
ちょうじゅ

を願って
ね が    

食べられる
た     

。 

（諸説
しょせつ

あり） 

【おせち料理
り ょ う り

】   

健康
けんこう

や金
きん

運
うん

、豊作
ほうさく

や長寿
ちょうじゅ

など、新年
しんねん

への願い
ねが   

を込めた
こ    

、縁起
え ん ぎ

のよい

食べ物
 た   もの

が使われる
つ か       

。 

【七草
ななくさ

がゆ】   

７種類
しゅるい

の若菜
わ か な

を入れ
い   

たおかゆを

食べ
た  

、１年
  ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願う
ねが   

。 

を迎える
むか     

行事
ぎ ょ う じ

として大切
たいせつ

にされてきました。 

     おおみそか                                       しょうがつ                                           じんじつ      せっく 


