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味
あじ

わって食
た

べましょう！ 

今年
こ と し

も残
のこ

り少
すく

なくなってきました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は様々
さまざま

な行事食
ぎょうじしょく

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。ぜひ、

家庭
か て い

や地域
ち い き

に伝
つた

わる料理
りょうり

を家族
か ぞ く

で味
あじ

わう機会
き か い

にしていただければと思
おも

います。冬休
ふゆやす

みは健康
けんこう

に気
き

をつけ

て過
す

ごし、三
さん

学期
が っ き

にまた元気
げ ん き

よく登校
とうこう

しましょう。 

寒
さむ

くなると、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

とともに、

栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み）を正常
せいじょう

に働
はたら

かせることが重要
じゅうよう

で

す。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ビタミンA
えー

・C
しー

・E
いー

」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

「冬至
と う じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、かぼちゃはビタミンA
えー

・C
しー

・E
いー

を含
ふく

む、まさに風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されますが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

 

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン源
げん

として利用
り よ う

されてきました。 

指先
ゆびさき

や親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

、

手首
て く び

など、洗
あら

い残
のこ

しの

多
おお

い部分
ぶ ぶ ん

は念入
ね ん い

りに！ 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよう、

しっかりと洗
あら

い流
なが

します。 

水分
すいぶん

はそのままにせず、

清潔
せいけつ

なハンカチやタオル

でふきましょう。 

か ぜ ま からだ 

かんせんしょうよぼう えーしーいー 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、レバー、ウナギに

多
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く含
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まれる 
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や さ い

、果物
くだもの

、いも類
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、

植物油
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に多
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福生市学校給食センター 

令和４年度 12月号 

味わって食べましょう！ 

今月地場野菜（使用予定） 
【福生市】にんじん キャベツ 

 だいこん 長ねぎ 

【羽村市】チンゲンサイ  

にんじん だいこん はくさい

【瑞穂町】こまつな 

 

 

今年も残り少なくなってきました。年末年始は様々な行事食を食べる風習があります。ぜひ、

家庭や地域に伝わる料理を家族で味わう機会にしていただければと思います。冬休みは健康に気を

つけて過ごし、三学期にまた元気よく登校しましょう。 

寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。手洗いの徹底とともに、

栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。 

 

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせることが重要です。

栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」を含む食品を取り入れましょう。 

 

「冬至」に、かぼちゃを食べると風邪をひかないという言い伝えがありますが、かぼちゃはビタミンA・C・Eを

含む、まさに風邪予防にぴったりの食べ物です。夏に収穫されますが、冬まで保存 

することができ、昔から冬の貴重なビタミン源として利用されてきました。 

指先や親指の付け根、

手首など、洗い残しの

多い部分は念入りに！ 

泡や汚れが残らないよう、

しっかりと洗い流します。 

水分はそのままにせず、

清潔なハンカチやタオル

でふきましょう。 

色の濃い野菜、レバー、ウナギに

多く含まれる 

野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる 


