
 

 

 

令和４年１２月 

朝日ケ丘小学校 １２月給食だより 
 もうすぐ冬休

ふゆやす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

もあって、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

い

ことでしょう。ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

い一方
いっぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さ

に負
ま

けず、意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

 

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）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・C・E」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

…免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす「活性
かっせい

酸素
さ ん そ

」の発生
はっせい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作用
さ よ う

のこと。 

 

 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、レバー、ウナギに多
おお

く含
ふく

まれる 

 

野菜
や さ い

、果物
くだもの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、種
しゅ

実類
じつるい

、魚介類
ぎょかいるい

、

植物油
しょくぶつゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

「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・

C・E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

まで保存
ほ 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。 

 

 

イエス・キリストの誕生
たんじょう

を祝
いわ

うキリスト教
きょう

の行事
ぎょうじ

。日本
に ほ ん

では宗教
しゅうきょう

に関係
かんけい

なく、チキンや

ケーキを食
た

べたり、プレゼントを交換
こうかん

したりと楽
たの

しいイベントになっていますが、ヨーロッ

パでは重要
じゅうよう

な行事
ぎょうじ

に位置付
い ち づ

けられ、伝統的
でんとうてき

なクリスマス料理
り ょ う り

でお祝
いわ

いします。下
した

のよう

な、ドライフルーツ入
い

りの伝統
でんとう

菓子
か し

を食
た

べる風習
ふうしゅう

もあります。 


