
 

 

 

 

１２月
がつ

は 1年間
ねんかん

の中
なか

で 最
もっと

も日
ひ

が 短
みじか

くなる冬至
とうじ

があり、夜
よる

が長
なが

い季
き

節
せつ

となります。寒
さむ

さや空気
くうき

の

乾燥
かんそう

から、かぜをひきやすくなっています。十 分
じゅうぶん

な休 養
きゅうよう

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をしっかりと

って、かぜを予防
よぼう

しましょう。 

12 月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をとろう  

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さをふきとばす冬
ふゆ

の食事
しょくじ

とは？ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に乗
の

り越
こ

えられるように、次
つぎ

のポイントに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い 

手
て

にはカゼなどのウイルスが付着
ふちゃく

しています。手
て

洗
あら

いをしないで食事
しょくじ

をすると、食
た

べものと一緒
いっしょ

にウイルスが体内
たいない

に侵入
しんにゅう

します。せっけんを使
つか

ったていねいな手
て

洗
あら

いで

ウイルスを流
なが

し落
お

としてから食
しょく

事
じ

をしましょう。 

 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう！ 

免疫
めんえき

とは、病原
びょうげん

菌
きん

などから体
からだ

を守
ま も

り、健康
け ん こ う

を維
い

持
じ

するための体
からだ

の防護
ぼ う ご

システムです。 

この免疫力
めんえきりょく

は、私
わたし

たちの体
からだ

にもともと備
そな

わっている力
ちから

ですが、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、

免疫力
めんえきりょく

は低
てい

下
か

し、かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなるといわれています。 

様々
さ ま ざ ま

な行事
ぎ ょ う じ

がある冬休
ふゆやす

み、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れないよう、気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

昭和村の HP からカラー版

を見ることができます 

たんぱく質 

ビタミンＡ 

ビタミンＥ 

ビタミンＣ 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 

 

 

 

 

TE 

 



 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みの過
す

ごし方
かた

 

二
に

学期
が っ き

がもうすぐ終
お

わります。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、次
つぎ

のことに気
き

をつけて、元気
げ ん き

に新学期
し ん が っ き

が迎
むか

えられるよ

うにしましょう。 

材料（４人分） 

  ・豚もも 小間        100ｇ 

・おろしにんにく       1.5ｇ 

・料理酒             5ｇ 

・たまねぎ（6㎜幅）     100ｇ 

・ぶなしめじ（2～3㎝）   75ｇ 

・にんじん（短冊）      50ｇ 

・厚揚げ（短冊）          200ｇ 

・トウバンジャン           1.5ｇ 

・テンメンジャン             6ｇ 

・本みりん                   5ｇ 

・精製塩                   1.5ｇ  

・オイスターソース           5ｇ 

・ごま油                   2.5ｇ 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 

★下準備 
① A はまぜておく。  

② 野菜、厚揚げは( )の切り方に 

きっておく。 

 

 

作り方 
①   フライパンに油をしき、A を入れて炒める。  

②  ①に Bを入れてしんなりするまで炒める。 

③  C をいれて味を整えて出来上がり。 
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