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１２月
    がつ

 
 

 

なべ料理
りょうり

は、寄せなべ
よ    

や水炊
みずだ

きなどのほか、

地域
ちいき

に伝えられて
つた           

いるものなど、さまざまな

種類
しゅるい

が楽しめます
た の         

。また、一般的
いっぱんてき

に肉
にく

や 魚
さかな

、

野菜
やさい

などたくさんの食 材
しょくざい

を使
つか

うことが多
おお

く、

不足
ふそく

しがちな野菜
やさい

もたくさん食
た

べることがで

きます。 

 みんなで食べれば
た    

体
からだ

だけでなく 心
こころ

もほか

ほかに温まります
あたた              

。食 卓
しょくたく

になべ料理
りょうり

をぜひ

取
と

りいれましょう。 

 

令和
れ い わ

４年
  ねん

（２０２２年
      ね ん

） 

和歌山
わ か や ま

市立
し り つ

西脇
にしわき

小学校
しょうがっこう

 

～食事
し ょくじ

は落ち着
お  つ

いて、よくかんで食
た

べましょう～ 

 12月
がつ

に入り
はい  

、寒さ
さむ  

が身
み

にしみる季節
きせつ

になりました。今年
ことし

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。 

体 調
たいちょう

をくずさないように規則
きそく

正しい
ただ    

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

とバランスのよい食事
しょくじ

をこころがけて、 

楽しい
たの    

冬休
ふゆやす

みをむかえられるようにしましょう。  

                                                   

 

 

 

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べる
た    

ことが大切
たいせつ

です。 

 特
とく

に、体
からだ

を温 め
あたた   

寒さ
さむ  

に対する
たい     

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
エー

、コラーゲンの合成
ごうせい

に役立ち
や く だ   

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
シー

が多い
おお   

食べ物
た   も の

をしっ

かりとって、かぜに負けない
ま     

体
からだ

づくりをしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

かぜに負
ま

けない体づくり
からだ        

のための食事
しょくじ

 

青菜
あ お な

のおいしい季節
き せ つ

です 
 

冬
ふゆ

は、ほうれんそうやこまつななどの青菜
あ お な

が

旬
しゅん

です。青菜
あ お な

には、カルシウムやカロテンなど

栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく        

います。旬
しゅん

のものは、

ハウス栽培
さいばい

などにくらべて栄養価
えいようか

も高く
たか   

、味
あじ

もお

いしいので、たくさん食べる
た   

ようにしましょう。 

 

 

ほうれんそう こまつな 

☆おうちのひとといっしょにみてくださいね！ 

こ 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 「食後
しょくご

は静か
しず   

に休もう
や す     

」 

☆食後
しょくご

に休養
きゅうよう

が必要
ひつよう

なことを知ろう
し    

 

☆休養
きゅうよう

の時間
じ か ん

の過ごし方
す       かた

を考えよう
かんが         

 

からだがあたたまるよ！！ 

なべ料理
り ょ う り

のすすめ 

 

１２月
    がつ

２２日
    にち

は、冬至
と う じ

です♪ 

冬至
とうじ

は1
１

年 中
ねんじゅう

で昼間
ひるま

がもっとも 短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長い
なが   

日
ひ

です。 

冬至
とうじ

に向かって
む    

日
ひ

が 短
みじか

くなり、冬至
とうじ

をすぎると日
ひ

は長
なが

くなっていく

ので、「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」とも考
かんが

えられていました。 

冬至
と う じ

には、かぼちゃや小豆
あ ず き

がゆなどを 

食べたり
た     

、ゆず湯
ゆ

に入ったり
はい         

する習わし
なら       

 

があります。 

 

    

 

 

 

 

 
しつ 

エー 
シー 

～和歌山県産
わかやまけんさん

の小麦
こ む ぎ

でつくったパンが登場
とうじょう

します～ 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

のパンに、和歌山
わ か や ま

の小麦粉
こ む ぎ こ

をつかうため、地元
じ も と

農家
の う か

さんに協 力
きょうりょく

し

てもらい、和歌山市
わ か や ま し

を含めた
ふく    

和歌山
わ か や ま

県内
けんない

で小麦
こ む ぎ

が栽培
さいばい

されました。 

 １２月
   がつ

第３
だ い  

週
しゅう

後半
こうはん

のパンは、これらの和歌山
わかやま

で収 穫
しゅうかく

された小麦
こむぎ

を、小麦粉
こむぎこ

にして、パン屋
  や

さんが焼いて
や   

くれました。 

 地産地消
ちさんちしょう

を広げる
ひろ    

ために、これからもこのような取り組み
と  く  

を続けて
つづ    

いきます。 


