
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 令和４年１２月 

京田辺市学校給食委員会 

冬
ふゆ

は、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

し、かぜやインフルエンザが流
は

行
や

りやすくなります。規
き

則
そく

正
ただ

し

い食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、残
のこ

りの２学
がっ

期
き

も元
げん

気
き

に過
す

ごし、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを迎
むか

えましょう。 

レッツ！ しょくいクイズ 

ビタミンA
えー

を多
おお

く含
ふく

むほうれんそうは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。みなさん

は、ほうれんそうを見
み

たことがありますか？ほうれんそうの根
ね

には、ある特
とく

徴
ちょう

があります。さて、その特
とく

徴
ちょう

とはなんでしょうか？ 

 

① 根
ね

の色
いろ

が赤
あか

い 

② 根
ね

の色
いろ

が黄
き

色
いろ

い 

③ 根
ね

の色
いろ

が青
あお

い 

【こたえ】①根
ね

の色
いろ

が赤
あか

い 

ま           からだ 

かぜやインフルエンザの予
よ

防
ぼう

には、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしっかりとるこ

とが大
たい

切
せつ

です。とくに、たんぱく質
しつ

やビタミンＡ、ビタミンＣはかぜやインフルエ

ンザの予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があると言
い

われているので、しっかりとりましょう。 

              体
からだ

を温
あたた

める。体
たい

力
りょく

をつける。 

           ＜肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

など＞ 

         

たんぱく質
し つ

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

肉
にく

      魚
さかな

      卵
たまご

     とうふ    チーズ 

              体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

るのを防
ふせ

ぐ。 

         ＜緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

（色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

）、レバー、うなぎなど＞ 

         

ビタミンA
えー

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

にんじん  ほうれんそう  かぼちゃ    レバー   うなぎ 

              ウイルスと戦
たたか

う力
ちから

を高
たか

める。 

             ＜野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

など＞ 

         

ビタミンC
しー

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

ブロッコリー   大
だい

根
こん

    キャベツ    みかん    りんご 

～冬の行事食～ 
ふゆ     ぎょう じ  しょく 

冬
と う

至
じ

 冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。 

この日
ひ

には、かぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつけ、香
かお

りの 

強
つよ

いゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、病
びょう

気
き

をおこす悪
わる

いものを 

はらう習
しゅう

慣
かん

ができました。 

大
おお

晦
みそ

日
か

   大
おお

晦
みそ

日
か

には、年
とし

越
こ

しそばを食
た

べます。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

のころから食
た

べられていました。そばは細
ほそ

くて長
なが

いことから、「長
なが

生
い

きでき

ますように」という願
ねが

いが込
こ

められています。 

根
ね

はこの部
ぶ

分
ぶん

です 


