
食育だより 12月 令和７年度 第 8号 

白根学校給食センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 かぜやインフルエンザが流行しやすい季節になりました。寒さから体調をくずしていませ

んか。かぜやインフルエンザを予防するためには、「栄養バランスのよい食事」、「適度な運

動」、「十分な睡眠」、「手洗い・うがい」などの習慣を身につけることが大切です。 

かぜに負けない食べ物 
 「かぜは万病のもと」とよくいわれます。こじらせてしまうと、ほかの病気を引き起こ

すこともあります。かぜに負けない強い体をつくるには、食事が重要です。好ききらいせ

ずに、色々な食材を食べるようにしましょう。 

食事       運動      すいみん   手洗い・うがい 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至は、１年のうちで最も太陽が低い位置に来るた

め、昼が短く、夜が長くなります。昔は、太陽の力が最

も弱くなる日とされ、この日を境に太陽が生まれ変わ

り、運が向いてくると考えられていたことから、ゆず湯

で身を清め、邪気を払う小豆や、「ん」のつく食べ物を食

べて「運」を呼び込む風習があります。22日の給食は、 

ゆずや「ん」のつく食べ物を取り入れた【冬至献立】で

す。お楽しみに。 


