
 

 

 

令和７年度 

  昭和村学校給食センター 

    TEL:0278-24-6210 

  

今年
ことし

も残
のこ

りあとわずかとなりました。この 1年
ねん

、元気
げんき

に過
す

ごせましたか？ 

皆
みな

さんが楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みがやってきます。また、クリスマス、大
おお

みそか、そしてお正 月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が盛
も

りだくさんです。かぜなどで体 調
たいちょう

を崩
くず

すことがないよう、食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いをしっかりしましょう。   

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の 3 食
しょく

を規則正
きそくただ

しくとり、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で 体
からだ

を休
やす

め、元気
げんき

に 新
あたら

しい年
ねん

を迎
むか

えましょう。 

１２月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

かぜをひかない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

るためには？ 

ビタミン ACEで抵抗力
ていこうりょく

をつけよう！ 体
からだ

を温
あたた

めよう！ 

体
からだ

を冷
ひ

やさないことも大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

では

たんぱく質
しつ

が不足
ぶ そ く

にならないようにします。 

体
からだ

も温
あたた

まるなべ料理
りょうり

がおすすめです。 

 

手
て

洗
あら

いをしっかりしよう！ 

かぜ予防
よ ぼ う

の第一
だいいち

はウイルスを体内
たいない

に入
い

れないこ

と。手
て

洗
あら

いはとても効果的
こうかてき

なかぜの予防法
よぼうほう

です。

せっけんを使
つか

ってていねいに洗
あら

いましょう。 

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 

疲
つか

れがたまると体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

が下
さ

がります。 

朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

を決
き

まった時間
じ か ん

にとって生活
せいかつ

リ

ズムを作
つく

り、早
はや

めの就
しゅう

寝
しん

を心
こころ

がけましょう。 

 

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、抵抗力
ていこうりょく

をアップするために

欠
か

かせないのが「抗
こう

酸化
さ ん か

ビタミン」と呼
よ

ばれる

ビタミンＡＣＥです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

魚介類
ぎょかいるい

などに多
おお

く含
ふく

まれています。 

 
冬休
ふゆやす

みも規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう！ 



 

伝
つた

えたい食
しょく

文化
ぶ ん か

 

１２月
がつ

は「師走
し わ す

」と呼
よ

びます。禅師
ぜ ん じ

（先生
せんせい

）が走
はし

り回
まわ

るほど忙
いそが

しい月
がつ

という意味
い み

です。 

１２月
がつ

は 1年
ねん

の最後
さ い ご

を締
し

めくくる月
げつ

として、さまざまな行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わってきます。 

冬至
と う じ

かぼちゃ 年越
と し こ

しそば おせち料理
り ょ う り

 

冬至
と う じ

は１年
ねん

で１番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。昔
むかし

の人
ひと

は夏
なつ

にと

れたかぼちゃを大切
たいせつ

に

保管
ほ か ん

してきました。そし

て、冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを

食
たべ

べると病気
びょうき

にならない

として、かぼちゃを食
た

べる

習慣
しゅうかん

が残
のこ

っています。 

大
おお

みそかの夜
よる

に食
た

べます。 

細
ほそ

くて長
なが

いそばにちなんで 

慎
つつ

ましくも幸
しあわ

せに長
なが

生
い

きで

きることを願
ねが

う、また切
き

れ

やすいそばにかけて 1年
ねん

の

災
わざわ

いを断
た

ち切
き

るといった

理由
り ゆ う

からたべられるそうで

す。 

新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるお祝
いわ

い

の料理
りょうり

で、年末
ねんまつ

に準備
じゅんび

をし

ます。よろこぶの「こんぶ」

など、おめでたい、縁起
え ん ぎ

が

よいとされる材料
ざいりょう

がふん

だんに使
つか

われています。い

われを調
しら

べながら準備
じゅんび

し

たり、食
た

べたりするのも楽
たの

しいですね。 

誰
だれ

かと食事
しょくじ

を共
とも

にする（共有
きょうゆう

する）ことを「共食
きょうしょく

」といいます。家族
か ぞ く

との共食
きょうしょく

は、コミュニケ

ーションを図
はか

りながら楽
たの

しく食
た

べることができ、お互
たが

いの心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

を知
し

ることができるとい

ったよさがあります。楽
たの

しい食事
しょくじ

の時間
じ か ん

は、子
こ

どもたちの心
こころ

の安定
あんてい

につながり、 

健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためにも大切
たいせつ

なものです。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、家族
か ぞ く

や親
しん

せきが集
あつ

まって食卓
しょくたく

を囲
かこ

む機会
き か い

も多
おお

いことと思
おも

いま

す。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

ならではの料理
りょうり

を味
あじ

わうこともあるでしょう。行事
ぎょうじ

食
しょく

の由来
ゆ ら い

や

地域
ち い き

の郷土
きょうど

料理
りょうり

、そしてそれぞれのご家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれてきた味
あじ

などについ

ても、この機会
き か い

に語
かた

り合
あ

ってみてはいかがでしょうか。 

 

共食
きょうしょく

で心
こころ

を豊
ゆた

かにしよう！ 

 
お家

うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

に 

料理
りょうり

をしてみよう！ 


