
 

寒さ
さ む  

に負けない
ま    

ための栄養素
えいようそ

の役割
やくわり

 

寒
さむ

くなると体
たい

調
ちょう

をくずしやすく、かぜをひきやすくなります。寒
さむ

さに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくるためには、栄養素
えいようそ

の役割
やくわり

を知
し

り、毎日
まいにち

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ

ることが大切
たいせつ

です。 

 

【体力
たいりょく

をつける】 

○たんぱく質
しつ

 

寒
さむ

さで消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を回復
かいふく

させます。また体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

をつけ、スタミナのもと

になります。 

 

 

 

 

【抵抗力
ていこうりょく

をつける】 

○ビタミン A 

皮
ひ

ふや、のどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、鼻
はな

やのどからのウイルスや病原
びょうげん

菌
きん

の侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎ

ます。 

 

 

 

○ビタミン C 

寒
さむ

さやかぜなどに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めてくれます。ビタミン C は、体内
たいない

にたくわ

えておくことができないので、毎日
まいにち

とることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

【体
からだ

を温
あたた

める】 

○炭水化物
たんすいかぶつ

 

熱
ねつ

をつくり、体
からだ

を温
あたた

めます。体
からだ

を動か
う ご  

すエネルギーとなります。 

 

 

 

○脂質
し し つ

 

炭水化物
たんすいかぶつ

と同様
どうよう

、熱
ねつ

をつくり、体
からだ

を温
あたた

めます。とり過
す

ぎは、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

にもなるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

12月
がつ

22日
にち

は、冬至
と う じ

です 

冬至
と う じ

は 1年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっとも短く
みじか 

、夜
よる

がもっとも長い
な が  

日
ひ

です。 

冬至
と う じ

に向かって
む   

日
ひ

が短く
みじか 

なり、冬至
と う じ

をすぎると日
ひ

は長く
な が  

なっていくので 

『
 

太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

』とも考えられて
かんが      

います。冬至
と う じ

には、かぼちゃや小豆
あ ず き

がゆなど

を食べたり
た    

、ゆず湯
ゆ

にはいることで、風邪
か ぜ

をひかないようにする習わ
な ら  

しがあります。

給 食
きゅうしょく

では、19日
にち

の献立
こんだて

にかぼちゃとゆずを入
い

れました。 

 

日本
に ほ ん

各地
か く ち

をめぐろう給食
きゅうしょく

 北陸
ほ く り く

地方
ち ほ う

 

 

 

 

 

 

豊浦町学校給食センター                  

給食だより 2023 年 12 月 

 

 

〇いとこ煮
に

(富山県
とやまけん

) 

名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、いとこの間柄
あいだがら

のよう

な近しい
ちか    

種類
しゅるい

の根菜
こんさい

が入る
は い  

ことや硬い
か た  

ものから追々
おいおい

煮詰めて
に つ    

いくため『甥
おい

甥
おい

』

に通
つう

じることなどいくつかあります。 

様々
さまざま

な県
けん

でも食
た

べられている料理
りょうり

です。 

〇こじわり(福井県
ふくいけん

) 

細
ほそ

切り
ぎ  

にした大根
だいこん

や人参
にんじん

、柔らかく
やわ      

した大豆
だ い ず

、揚げ
あ  

を炒め
い た  

煮
に

にしたもので

す。昔
むかし

は冠婚葬祭
かんこんそうさい

でよく食べられて
た     

い

た郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

 

☆たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

☆ 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

 

☆ビタミン A を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

☆ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

など 

 

☆ビタミン C を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

☆ 

その他
た

野菜
や さ い

、くだものなど 

 

☆炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

☆ 

ごはん、パン、めん類
るい

、いも類
るい

など 

 

☆脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

☆ 

油
あぶら

、バターなど 

 

 


