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は旬
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の食
た
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も の

がたくさんあります。給食
き ゅ う し ょ く

でもたくさん

使
つ か

っているので、どれが冬
ふ ゆ

の食
た

べ物
も の

か探
さ が

してみてください。
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よ ぼ う
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　冬
ふ ゆ

はかぜやインフルエンザなどの感染症
か ん せ ん し ょ う

がはやりやすい

時期
じ き

です。左側
ひだりがわ

で紹介
し ょ う か い

したような旬
しゅん

の食
た

べ物
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た
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きにくくなります。ほかにもしっかり睡眠
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適度
て き ど
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た い せ つ

です。
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黒砂糖
く ろ ざ と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 くろざとうパン

野菜
や さ い

スープ ぶたにく にんじん　パセリ キャベツ　たまねぎ おおむぎ 油

サーモンフライ ☆サーモンフライ 油

青豆
あおまめ

とエリンギのソテー ☆ウインナー
えだまめむきみ
とうもろこし　エリンギ
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たまねぎ　グリンピース
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ちゅうか いた
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と豆乳
とうにゅう
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とりにく　とうにゅう

かぼちゃ　パセリ
にんじん

たまねぎ
こめこ
しろいんげんまめ

油

スパイシーチキン とりにく にんにく でんぷん 油

花野菜
は な や さ い

の炒
いた

め物
も の

ベーコン ブロッコリー カリフラワー　にんにく 油

クリスマスチョコケーキ ☆クリスマスチョコケー
キ
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エネルギー
Kcal

こんだてめいようび

おもなはたらきとざいりょうめい

おもにエネルギーのもとになるおもにからだのちょうしをととのえるおもにからだをつくるもとになる

　長
な が

い休
や す

みを使
つ か

って、家庭
か て い

のいろいろなお手伝
て つ だ

いをしてみましょ

う。年末
ね ん ま つ

になると大掃除
お お そ う じ

をする家庭
か て い

が多
お お

いと思
お も

います。お正月
し ょ う が つ

は新
あたら

しい年
と し

がよい１年
ね ん

となるようにおせち料理
り ょ う り

などの縁起
え ん ぎ

のいい食
た

べ物
も の

を食
た

べる風習
ふ う し ゅ う

があります。普段
ふ だ ん

できないようなお手伝
て つ だ

いをおうちの

方
か た

と一緒
い っ し ょ

にやってみましょう。

冬至
と う じ

の風習
ふ う し ゅ う

を知
し

ろう
　冬至

と う じ

は、１年
ね ん

の中
な か

で昼
ひ る

の時間
じ か ん

が一番短
い ち ば ん み じ か

い日
ひ

です。毎年
ま い と し

決
き

まった日
ひ

が冬至
と う じ

になっているわけではなく、その年
と し

に

よってちがいます。今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
が つ

２２日
に ち

です。冬至
と う じ

の日
ひ

はゆず湯
ゆ

に入
は い

ったり、「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べた

りするとよいとされています。

・なんきん（かぼちゃの別名
べ つ め い

）　・れんこん　・にんじん　・ぎんなん　・きんかん　・かんてん　・うどん

　給食
き ゅ う し ょ く

ではかぼちゃを使
つ か

ったパンプキンポタージュが登場
と う じ ょ う

します。ほかの食
た

べ物
も の

についても、ご家庭
か て い

でも話題
わ だ い

にし

てみてください。

家庭
か て い

のお手伝
て つ だ

いをがんばってみよう

えいようか

にち たんぱくし
つ
g
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