
 

 

 

 

  

日
ひ

が暮
く

れるのが一段
いちだん

と早
はや

くなり、寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけずに、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。新型
しんがた

コロナウイルス、インフルエンザ、ノロウイルス、風邪
か ぜ

などへの予防
よ ぼ う

をしっかりと

しましょう。冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え、クリスマスや大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

など楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。体調
たいちょう

を崩
くず

さないように

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を合言葉
あいことば

に規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごす食生活
しょくせいかつ

のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三豊市
み と よ し

仁尾町
におちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

２０２２年
ねん

１２月号
がつごう

 

毎食
まいしょく

たんぱく質
しつ

をとろう 

エネルギーのもととなる栄養素
えいようそ

の

中
なか

で 最
もっと

も体温
たいおん

を上
あ

げる 働
はたら

きが強
つよ

い

のがたんぱく質
しつ

です。朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

と

毎食
まいしょく

とるようにしましょう。特
とく

に朝
あさ

は、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げる必要
ひつよう

があるので、しっかり食
た

べて

元気
げ ん き

に 1日
にち

をスタートしましょう。 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう（ビタミン A・C・E） 

風邪
か ぜ

などのウイルスはのどや鼻
はな

から侵入
しんにゅう

してきます。予防
よ ぼ う

に

は抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

のあるビタミン

A・C・E（エース）を食事
しょくじ

に取
と

り入れましょう。 

ビタミン A・C・E が多
おお

く含
ふく

まれる冬
ふゆ

においしい食
た

べ物
もの

 

ビタミン A ビタミン C ビタミン E 

皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を強
つよ

くす

る 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 細胞
さいぼう

膜
まく

を酸化
さ ん か

から守
まも

る 

人参
にんじん

、かぼちゃ、柿
かき

、

小松菜
こ ま つ な

、春菊
しゅんぎく

、ブロ

ッコリー、焼
や

きのり 

キャベツ、ブロッコ

リー、みかん、キウ

イフルーツ、いちご 

かぼちゃ、小松菜
こ ま つ な

、

アーモンド、焼
や

きの

り、数
かず

の子
こ

 

 

 

 朝
あさ

昼
ひる

夜
よる

の食事
しょくじ

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

休
やす

みの間
あいだ

もなるべく毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の

食事
しょくじ

をすることで生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。お

やつも時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べ、食事
しょくじ

の前
まえ

や寝
ね

る前
まえ

には食
た

べないようにしましょう。夜更
よ ふ

かしを 

せず、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

にとって体
からだ

を 

よく休
やす

めることも大切
たいせつ

です。 

体
からだ

を温
あたた

める料理
りょうり

を食
た

べよう 

かぶ、ごぼうなどの根菜類
こんさいるい

、玉
たま

ねぎ、しょ

うが、ねぎ、にら、にんにくなどが体
からだ

を温
あたた

めます。また発酵
はっこう

食品
しょくひん

の納豆
なっとう

、みそ、キムチ

なども腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

え、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてエネルギー代謝
たいしゃ

を高
たか

めます。冬
ふゆ

野菜
や さ い

を

煮込
に こ

み、汁
しる

ごと食
た

べられるみそ汁
しる

や 

スープ、鍋
なべ

料理
りょうり

がおすすめです。 

圧力鍋で作る 「 かんたん黒豆 」 
 

■ 材料 黒豆   ２カップ  水 ５カップ 

中ざら糖 １７０ｇ   塩 大さじ１/２ 

しょうゆ  大さじ２と１/２  鉄くぎ 

■ 作り方 

①調味料をわかした中に、洗った黒豆を入れ一晩おく。 

②圧力鍋に入れ、鉄くぎを入れてふたをして強火にか

け、沸とうしたら弱火にして５分煮る。 

③火を止め、圧力が下がるまで、そのままにしておく。 

※ひと晩置くと豆が黒く色づき、味もしみ込んでおいしく

食べられます。 

    「 ファイバーサラダ 」 
 

■ 材料 ごぼう  １２０ｇ  れんこん ４０ｇ  きゅうり ８０ｇ    

にんじん １５ｇ   コーン缶 ２５ｇ  ハム  ３０ｇ 

水煮大豆 ２０ｇ    

           マヨネーズ 大さじ２  こいくちしょうゆ 小さじ１ 

           すりごま   大さじ１  こしょう     少々 

■ 作り方 

①ごぼうはささがき、れんこんはいちょう切りにし、水にさらし

てあく抜きをする。きゅうりは輪切り、にんじん・ハムは色紙

切りにする。 

②ごぼう・れんこん・にんじんを歯ごたえがある程度にゆで、

水で冷ます。 

③調味料を合わせてドレッシングを作り、材料を和える。 


