
令和 6 年度 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季節
き せ つ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一見
いっけん

き

れいに見
み

えても、細菌
さいきん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の感染
かんせん

を防
ふせ

ぐとともに、

周
まわ

りの人
ひと

への感染
かんせん

を広
ひろ

げないために、食事
しょくじ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

荒
あ

れがあると、手
て

洗
あら

いがおろそかになったり、細菌
さいきん

やウイルスが付着
ふちゃく

しやすく 

なったりします。乾燥
かんそう

が気
き

になるときは、保湿剤
ほしつざい

をこまめに塗
ぬ

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み）を正常
せいじょう

に働
はたら

か

せることが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ビタミンA
エー

・C
シー

・

E
イー

」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

…免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす「活性
かっせい

酸素
さ ん そ

」の発生
はっせい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作用
さ よ う

のこと。 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童数配布 

給食
き ゅ う し ょ く

だより 12月号
が つ ご う

 
令和 6 年 11 月 29 日 

江戸川区立第五葛西小学校 

 校 長 田中 雅生  

 栄養士  

せっけんをつけ、 

こするように洗
あ ら

います。 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに。 

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を 

拭
ふ

き取
と

りましょう。 

外
そと

から帰
かえ

ったときには、うがいも忘
わす

れずに。 

ブクブクうがいの後
あと

に、ガラガラうがいをすると効
こう

果
か

的
てき

です。 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギに

多
おお

く含
ふく

まれる 

 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 



冬至
と う じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くな

っていくことから、「一陽来復
いちようらいふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひと

は、太陽
たいよう

の力
ちから

が弱
よわ

まると人間
にんげん

の運気
う ん き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えていたことから、冬至
と う じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを

食
た

べて力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸運
こううん

を呼
よ

び込
こ

み、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

が生
う

まれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆18日
にち

（水
すい

） セレクト給 食
きゅうしょく

 

今年度
こんねんど

最初
さいしょ

のセレクト給 食
きゅうしょく

は、主食
しゅしょく

と果物
くだもの

をセレクトします。 

〈セレクトするもの〉 

①ピラフ：ガーリックピラフ または カレーピラフ 

②果
くだ

 物
もの

：オレンジ または バナナ 

※牛 乳
ぎゅうにゅう

・レバーのマリアナソース・マカロニスープ・は共通
きょうつう

メニューです。 

◆20日
にち

（金
きん

） 冬至
と う じ

献立
こんだて

 

  今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 12月
がつ

21日
にち

（土
ど

）です。給 食
きゅうしょく

では 1日
にち

早
はや

く冬至
と う じ

にちなんだ献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

します。

「ん」のつく食
た

べものである、「かぼちゃ（なんきん）」を使
つか

った揚
あ

げ煮
に

と、ゆずで味付
あ じ つ

けした鰆
さわら

のゆずみそ焼
や

きを提
てい

供
きょう

します。好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べて、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

いましょう！ 

◆23日
にち

（月
げつ

） 世界
せ か い

料理
りょうり

給 食
きゅうしょく

「フィンランド」 

 フィンランドは北欧
ほくおう

諸国
しょこく

のひとつです。フィンランドの定番
ていばん

のおやつ「シナモンロール」は、

「コルヴァプースティ」といい、ぎゅっとつぶれた耳
みみ

のような見
み

た目
め

をしています。今回
こんかい

は、

給 食 用
きゅうしょくよう

にアレンジした手
て

作
づく

りアップルシナモンパンを提供
ていきょう

します。 

シエニケイットは、きのこ（マッシュルーム）のクリームスープです。 

◆24日
にち

（火
か

） ２学期
が っ き

給 食
きゅうしょく

終 了
しゅうりょう

 

  ３学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、1月
がつ

9日
か

（木
もく

）からです。 

お休
やす

み中
ちゅう

も栄養
えいよう

バランスに気
き

を付
つ

けて、3食
しょく

しっかり、おいしく食
た

べましょう。 

 

給 食
きゅうしょく

活動
かつどう

・お知
し

らせ 
今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２1日
にち

 

＜かぼちゃ＞ 

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないとい

われます。夏
なつ

にとれる野菜
や さ い

ですが、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

でき

るため、冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

であると同時
ど う じ

に、長寿
ちょうじゅ

の

願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べられます。 

＜あずき＞ 

赤
あか

い色
いろ

が邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

や災難
さいなん

をおこす悪
わる

いも

の）を払
はら

うとされ、あずき粥
がゆ

やかぼちゃのいと

こ煮
に

などを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

＜「ん」のつくたべもの＞ 

冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると、幸運
こううん

にな

るという言
い

い伝
つた

えもあります。かぼちゃは別名
べつめい

で

「なんきん
 

」ともいいます。 

＜こんにゃく＞ 

「体
からだ

の砂
すな

を払
はら

う」とされるこんにゃくを

冬至
と う じ

に食
た

べる地域
ち い き

もあります。 



 

 

 

 

 

 

 周
まわ

りの人
ひと

と気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をするために、食
た

べるときは 

マナーを守
まも

ることが大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

を通
とお

して基本的
きほんてき

なマナーを身
み

につけましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

いたり 

し、食
た

べ物
もの

をはさむ。 

 

 

 

 

 
さしばし       よせばし      わたしばし    まよいばし     なみだばし 

 

 

 

 

 

 

 

●親指
おやゆび

をおわんのふちに 

  添
そ

え、残
のこ

りの指
ゆび

でおわん 

  の底
そこ

を支
ささ

える。 

 

 

 

食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れたまま   周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な気持
き も

ちに  かむときは口
くち

を閉
と

じて、  食
た

べている途中
とちゅう

に立
た

ち 

しゃべるのはやめましょう。 なるような話
はなし

をするのは  クチャクチャと音
おと

を立
た

て  歩
ある

くのはやめましょう。 

              やめ
 

ましょう。      ないようにしましょう。 

 

 

 

●背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふ か

く腰
こ し

掛
か

ける 

●床
ゆ か

に足
あ し

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

をこぶし１個
こ

分
ぶ ん

くらいあける 

 

 

足
あし

を組
く

む 

ひじをつく 
食器
しょっき

を持
も

たずに顔
かお

を 

近
ちか

づけて食
た

べる 


