
 

 

 

 

 

 

 

いよいよ冬
ふゆ

休
やす

みが近
ちか

づいてきました。冬
ふゆ

休
やす

みはいつもと違
ちが

う生活
せいかつ

になるので、おやつの食
た

べすぎや

食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

が不
ふ

規
き

則
そく

になりやすく、体
たい

調
ちょう

をくずすことがあるかもしれません。休
やす

みの間
あいだ

も食
しょく

生活
せいかつ

に気
き

をつけて、健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

1、栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をする 

・とくにたんぱく質
しつ

やビタミン A、ビタミン Cはかぜの予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があると言われているので不
ふ

足
そく

し

ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
しょく

事
じ

をとる 

・不
ふ

規
き

則
そく

な時
じ

間
かん

に食
しょく

事
じ

をとると体
たい

調
ちょう

をくずしやすくなるので、毎日
まいにち

決
き

まった時
じ

間
かん

に食
しょく

事
じ

をとるよ

うにしましょう。 

 

３、うがいと手
て

洗
あら

いをする 

・体
からだ

の中
なか

に菌
きん

を入
い

れないように外
そと

から帰
かえ

ってきたときや食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはうがいと手
て

洗
あら

いをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 
 

 

平成 26年 12月 

京田辺市学校給食委員会 

 大
おお

晦
みそ

日
か

に食
た

べる年
とし

越
こ

しそばは、江戸
え ど

時
じ

代
だい

ごろから食
た

べられていました。そばは細
ほそ

くて長
なが

いので、長
なが

生
い

きできるようにという願
ねが

いがこめられています。 

かぜにご用心
ようじん 

健康
けんこう

に過
す

ごすためには… 

たんぱく質
しつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

 ビタミン A、ビタミン Cの多
おお

い食
た

べ物
もの

 

大
だい

豆
ず

製品
せいひん

  魚
さかな

 肉
にく

 

にんじん 

みかん ほうれんそう 
かぼちゃ 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

とは、行
ぎょう

事
じ

やお祝
いわ

いの日
ひ

に食
た

べる季
き

節
せつ

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

った特別
とくべつ

な料
りょう

理
り

のことで

す。冬休
ふゆやす

みには大
おお

晦
みそ

日
か

に食
た

べる「年
とし

越
こ

しそば」、お正
しょう

月
がつ

に食
た

べる「おせち料
りょう

理
り

」や「お雑
ぞう

煮
に

」など、さまざまな行
ぎょう

事
じ

食
しょく

があります。 

年末
ねんまつ

年
ねん

始
し

の 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 

お正
しょう

月
がつ

 

大
おお

晦
みそ

日
か

 

お雑
ぞう

煮
に

 

お雑
ぞう

煮
に

は 1年
ねん

の無事
ぶ じ

を祈
いの

って食
た

べます。地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって味
あじ

や食
しょく

材
ざい

が違
ちが

います。 

おせち料
りょう

理
り

 

くろまめ 

まめ
・ ・

で健康
けんこう

に暮
く

らせるようにとい

う願
ねが

いがこめられ

ています。 

えび 

腰
こし

が曲
ま

がるまで

長
なが

生
い

きできるよう

にという願
ねが

いがこ

められています。 

紅白
こうはく

なます 

大根
だいこん

とにんじん

で紅白
こうはく

を表
あらわ

し、お

めでたいという

意味
い み

があります。 

ごまめ 

米
こめ

や野
や

菜
さい

がたく

さんとれるように

という願
ねが

いがこめ

られています。 

 年
とし

越
こ

しそば 

 おせち料
りょう

理
り

は神様
かみさま

にお供
そな

えする料
りょう

理
り

です。また、家
か

族
ぞく

の幸
しあわ

せを願
ねが

う料
りょう

理
り

でもあるの

で、入
はい

っている食
た

べ物
もの

にはそれぞれ意味
い み

があります。 

たまご 大
だい

豆
ず

 など などの野
や

菜
さい

や果物
くだもの

 


