
 

 

 

 

 

 

 

 

〇〇〇学校 

 今年
こ と し

も、残
のこ

すところ後
あと

１か月になりました。寒
さむ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しさを増
ま

してきています。 

 空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を

元気
げ ん き

にすごすために、うがいや手
て

洗
あら

いが大切
たいせつ

です。ご家庭
か て い

でも、かぜやインフルエンザへの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

について話
はな

し合
あ

ってみてはいかがですか？ 

体
からだ

づくりのための食事
しょくじ

 

 かぜをひかないためには、栄養
えいよう

バランスのよいものをし

っかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 特
とく

に体
からだ

を温
あたた

め寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるたんぱく

質
しつ

、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＡや、コラーゲンの合成
ごうせい

に

役立
や く だ

ち感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるビタミンＣが多
おお

い食
た

べ 

物
もの

をしっかりとって、かぜに負
ま

けない体
からだ

づくりをしまし

ょう。 

かぜに 

負
ま

けない 

 

12月
がつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

「静岡県
しずおかけん

献立
こんだて

」 ～ 小浜市
お ば ま し

友好
ゆうこう

都市
と し

 富士宮市
ふ じ の み や し

 ～ 

12月
がつ

に提
てい

供
きょう

する給 食
きゅうしょく

の中
なか

から、静岡県
しずおかけん

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

します。静岡県
しずおかけん

の郷土
きょうど

 

料理
りょうり

の「おざく」は里芋
さといも

、大根
だいこん

、にんじんなどの野菜をだし汁
しる

と醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

で煮
に

た

汁物
しるもの

です。 

 さつまあげの肉詰
に く づ

めフライは上
うえ

にかかっている「青
あお

のり」がポイントで、静岡県
しずおかけん

に

ある「浜名
は ま な

湖
こ

」で養殖
ようしょく

が盛
さか

んなことで有名
ゆうめい

です。昔
むかし

、海苔
の り

を切
き

ったときに出
で

たかす

をおでんにかけたことがきっかけで、今
いま

でもおでんやお正月
しょうがつ

に食
た

べるお雑煮
ぞ う に

に青
あお

の

りをかけて食
た

べるそうです。 

 

  

 


