
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月 給食  
 かぜやインフルエンザが流行

りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

になりました。かぜを予防
よ ぼ う

するためには、

「栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

」「適度
て き ど

な運動
うんどう

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心
こころ

がけるほか、手洗
て あ ら

いやうが

いを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょう。 

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

と食生活
しょくせいかつ

 ～風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある栄養素
え い よ う そ

～ 

 

 

◎具合が悪くなってしまった場合は、充分な休養とともに、症状に合った食事をとるようにします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質
し つ

 

体内
たいない

に入
はい

ってくる風邪
か ぜ

のウイルスをやっつけてく

れるのは、血液中
けつえきちゅう

の白血球
はっけっきゅう

です。白血球
はっけっきゅう

の成分
せいぶん

は、 

たんぱく質
しつ

から作
つく

られています。 

☆ 肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 など 

 

脂肪
し ぼ う

（油脂
ゆ し

） 

脂肪
し ぼ う

は皮膚
ひ ふ

や口
く ち

、のどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、風邪
か ぜ

のウイルスに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めます。 

また、ビタミンＡやビタミンＥの働
はたら

きを高
たか

めてくれる

栄養素
え い よ う そ

でもあります。 

☆ 植物油
しょくぶつゆ

、バターなど 

 

 

 
ビタミンＣ 

ビタミンＣには、風邪
か ぜ

のウイルスに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。ビタミンＣは、体
からだ

に蓄
たくわ

え

ておくことができない栄養素
え い よ う そ

のため、毎
まい

日
にち

欠
か

かさず

とりましょう。  ☆ 野菜
や さ い

、果物
くだもの

、いも類
るい

など 

 
ビタミンＡ 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

ち、風邪
か ぜ

のウイルスに

対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めます。ビタミンAは、油
あぶら

と一緒
いっしょ

に

とることで体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

☆ 色
いろ

の濃
こ

い緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

、うなぎ、レバーなど 

 

  

 

 

 

 

体
からだ

が温
あたた

まるなべものや、具
ぐ

だく

さんの煮
に

込
こ

みうどんなどがおすす

めです。いろいろな栄養素
え い よ う そ

を無
む

理
り

なくとることができます。 

 

かぜの 

ひきはじめ 

 

  

 

 

 

 

のどに刺激
し げ き

を与
あた

えないように食材
しょくざい

を煮
に

込
こ

んだものや、片栗
かたくり

粉
こ

などで

とろみをつけたやわらかい料理
り ょ う り

を

食
た

べるようにしましょう。 

熱
ねつ

がある 

とき 

  

 

 

 

 

体温
たいおん

が高
たか

くなり、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や

栄養素
えいようそ

が失
うしな

われます。栄養価
えいようか

の高
たか

いスープや飲
の

み物
もの

で、こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

します。 

のどの痛
いた

み 

せきがある 

とき 

令和７年 

さいたま市立上小小学校 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

２２日
にち

（月
げつ

）は冬
と う

至
じ

です 

冬至
と う じ

は、一年
いちねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よる

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

です。 

また、冬至
と う じ

を過
す

ぎると、これまで短
みじか

くなっていた昼間
ひ る ま

の時間
じ か ん

が長
なが

くなっ 

ていくことから、昔
むかし

は「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」とも考
かんが

えられていました。 

昔
むかし

から「冬至
と う じ

にゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、かぼちゃを食
た

べたりすると病気
びょうき

に 

ならない。風邪
か ぜ

をひかない。」と言
い

われており、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

る 

ために大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

として考
かんが

えられてきました。 

給食
きゅうしょく

では冬至
と う じ

の献立
こんだて

として、18日（木）に「メルルーサのゆずみそかけ」と「かぼちゃのすいとん」を予定
よ て い

し

ています。ゆずの果汁
かじゅう

を使
つか

って作
つく

るみそだれをかけたメルルーサと、煮
に

るととてもやわらかく、甘
あま

くなるかぼ

ちゃを汁
しる

に入
い

れたすいとんです。 

 

 

     なべ料理
りょう り

のすすめ 

 

なべ料理
り ょ う り

は、寄
よ

せなべや水
みず

炊
た

きなどのほか、地域
ち い き

に伝
つた

えられ 

ているものなど、さまざまな種類
しゅるい

が楽
たの

しめます。また、一般的
いっぱんてき

に 

肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などたくさんの食材
しょくざい

を使
つか

うことが多く、不足
ふ そ く

しが 

ちな野菜
や さ い

もたくさん食
た

べることができます。みんなで食
た

べれば 

体
からだ

だけでなく心
こころ

もほかほかに温
あたた

まります。食卓
しょくたく

になべ料理
り ょ う り

を 

ぜひ取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

体
からだ

が温
あたた

まるよ‼ 

 


