
  

 

 

 

令和６年 

給食だより 12月 
常陸太田市学校給食センター 

 

 

石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

うことで目
め

に見
み

えない汚
よご

れや細菌
さいきん

、ウイルスを洗
あら

い 

流
なが

すことができます。石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

おう！ 
≪１回の食事にさまざまな食材を使用する≫ 

 

 

 

 

≪毎食、野菜料理を食べる≫ 

 

 

 

 

 

≪体を内側からも温める≫ ※体温が 1℃下がると免疫力は 30％落ちると言われています。 

温かい汁物や鍋物は、体を中から温めることができます。 

さらに、多種の食材を使うことができるので、寒い冬の日に 

おすすめの料理です。また、唐辛子やしょうが、にんにくなどの 

香辛料も体を温める効果があります。 

 

 

 

 

緑黄色野菜に多く含まれ

るカロテン、ビタミン C が

粘膜を強くし、食物せんい

が腸内環境を整えます。 

 

多種の食材を組み合わ

せることで、栄養を偏る

ことなく摂取することが

できます。 

 

 

 

 

 

≪寒さに負けない体をつくる食事≫ 

給食を支えてくれる人たちへインタビュー 

合資
ご う し

会社
がいしゃ

 片岡
かたおか

肉店
にくてん

のみなさん 

今月
こんげつ

は お肉
にく

屋
や

さん 

 

 給 食
きゅうしょく

にお肉
にく

がでるのを楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

だよりでは、給 食
きゅうしょく

にお肉
にく

を納品
のうひん

してくださるお肉屋
に く や

さんを紹
しょう

介
かい

します。 

焼肉
やきにく

は 

大人気
だいにんき

メニュー！ 

お肉
にく

には体
からだ

をつくるもとになる 

たんぱく質
しつ

がたっぷり入
はい

っています。 

12月に入り、寒さが身にしみる季節になりました。今年も残すところあと１ヶ月です。 

体調をくずさないように規則正しい生活習慣と栄養バランスのよい食事を心がけて、楽しい 

冬休みを迎えられるようにしましょう。 

 
栄養バランスのよい食事と適度な運動、

十分な睡眠・休養をとり、体の抵抗力を高

めます。 

 また、石けんを使った手洗いやうがいを

行い、マスクをつけて、部屋の空気の入れ

かえなどをして、かぜの原因となるウイル

スなどが体内に入るのを防ぎましょう。 

給 食
きゅうしょく

の良
よ

い思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

ってください。 


