
 

 

例年
れいねん

よりも少
すこ

しはやい時期
じ き

からインフルエンザが流行
りゅうこう

していますね。インフルエンザやかぜを予防
よ ぼ う

するため

には、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、食事
しょくじ

の前
まえ

には手洗
て あ ら

い・うがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけるようにしましょう。マスクの着用
ちゃくよう

も有効
ゆうこう

です。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るため

に、日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

 

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

める栄
えい

養
よう

素
そ

！ 
〇たんぱく質

しつ

・・・基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけて、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

〇ビタミンA
エー

・・・のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

します。 

〇ビタミンC
シー

・・・ウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

いで、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めます。 

〇ビタミンE
イー

・・・内臓
ないぞう

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎ、血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 発熱
はつねつ

や下痢
げ り

の症 状
しょうじょう

が出
で

ている時
とき

は、体
からだ

から多
おお

くの水分
すいぶん

が失
うしな

われています。そ

のため、脱水
だっすい

に気
き

をつけて水
みず

やお茶
ちゃ

、スポーツドリンクなど、飲
の

みやすいものを

選
えら

んで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！！ 

   理由
り ゆ う

①  寒
さむ

くなってきて、牛 乳
ぎゅうにゅう

の残食
ざんしょく

が増
ふ

えています。夏
なつ

に比
くら

べて汗
あせ

をかかなくなる冬
ふゆ

は、ノドの渇
かわ

きを 

感
かん

じにくく、飲
の

み物
もの

を飲
の

む量
りょう

が少
すく

なくなりやすいです。しかし、飲
の

み物
もの

を飲
の

む量
りょう

が少
すく

なくなると、のどが乾燥
かんそう

 

して、ウイルスや細菌
さいきん

に対
たい

する体
からだ

の防衛
ぼうえい

機能
き の う

が低下
て い か

します。高
たか

い防
ぼう

衛
えい

力
りょく

を維持
い じ

するためにも、飲
の

み物
もの

をしっ 

かり飲
の

みましょう！ 

理由
り ゆ う

②  こどもから大人
お と な

になる途中
とちゅう

で一番
いちばん

カラダが成長
せいちょう

する時期
じ き

を「成長期
せいちょうき

」と言
い

います。この成長期
せいちょうき

は 

骨
ほね

の成長
せいちょう

が活発
かっぱつ

で、ぐんぐん身長
しんちょう

がのびることはよく知
し

られていますね。健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

の成長
せいちょう

にはカル 

シウムがかかせません。骨
ほね

の丈
じょう

夫
ぶ

さを表
あらわ

す「骨量
こつりょう

」は２０歳
さい

を超
こ

えるとなかなか増
ふ

やすことができないと言
い

 

われています。２０歳
さい

以降
い こ う

の大人
お と な

は少
すこ

しずつ減
へ

っていく骨量
こつりょう

をいかに維持
い じ

していくか、頑張
が ん ば

らなくてはなり 

ません。みなさん、今
いま

のうちに牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで「カルシウム貯金
ちょきん

」をしましょう！！！ 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

 

 

 

      さかな   肉類   たまご 

ビタミンC
シー

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

 

 

 

  キウイフルーツ いちご  じゃがいも 

ビタミンA
エー

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

 

 

 

     レバー  うなぎ   にんじん  

ビタミンE
イー

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

 

 

 

   アーモンド たらこ  ほうれん草 

令 和 ７ 年 度 

さいたま市立海老沼小学校 

お子さんと一緒にご覧ください

い 

 

家庭数 



今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２２日
にち

です♪ 
 冬至

と う じ

の日
ひ

には、かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ることで、かぜをひかないと

いわれています。給 食
きゅうしょく

では、１２月
がつ

１８日
にち

（木
もく

）に冬至
と う じ

の献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。

かぼちゃをねりこんだすいとんを作
つく

ります。具
ぐ

にもかぼちゃを使
つか

います♪魚
さかな

に

かけるたれは、ゆず果汁
かじゅう

を使
つか

ってゆずみそを作
つく

ります♪冬至
と う じ

を先取
さ き ど

りする献立
こんだて

をお楽
たの

しみに！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


