
 

 

 

 

 

 

12月
がつ

になりました。この 1年
ねん

、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？「冬至
と う じ

」までは日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

く 1日
にち

1日
にち

がとても忙
いそが

しく感
かん

じる頃
ころ

です。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にカゼなどで体調
たいちょう

を崩
くず

すことがない

よう、食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いをしっかりしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3食
しょく

を規則正
きそくただ

しくとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

でよく体
からだ

を休
やす

め、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

＊カゼに負
ま

けない食事
しょくじ

をとろう＊ 

晴
は

れて寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、気温
き お ん

が低
ひく

く空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとカゼをひきやすくなります。       

バランスよく栄養
えいよう

をとるにはどんな食
た

べ物
もの

がいいでしょうか？ 

たんぱく質 

体を温めて、体力を維持するために

必要な栄養素です。 

 

炭水化物 

せきや発熱でエネルギーが消費す

るので、しっかり補給しましょう。 

ビタミン A・C 

皮膚や・鼻・のどの粘膜を正常に保

ち、抵抗力を高めてくれます。 

 

＊吉見
よ し み

中学校
ちゅうがっこう

社会
しゃかい

体験
たいけん

チャレンジ：3名＊ 

今年
こ と し

も１１月
がつ

６～８日
か

の３日間
か か ん

、吉見
よ し み

中学校
ちゅうがっこう

の２年生
ねんせい

3名
めい

が給 食
きゅうしょく

センターで職場
しょくば

体験
たいけん

学
がく

習
しゅう

を行
おこな

いました。調理員
ちょうりいん

さんに教
おし

えてもらいながら、大量
たいりょう

の野菜
や さ い

を洗
あら

ったり、大
おお

きい釜
かま

で

１００キロ以上
いじょう

の野菜
や さ い

を混
ま

ぜて調理
ちょうり

したり、午後
ご ご

は洗浄
せんじょう

作業
さぎょう

など様々
さまざま

な仕事
し ご と

を体験
たいけん

しました。 

＊１２月２１日は、冬至
と う じ

です。＊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

2024年 12月 

 

吉見町学校 

給食センター 

   
冬至
と う じ

1年
ねん

で一番
いちばん

、昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

くなる日
ひ

です。この日
ひ

にかぼちゃを

食
た

べてゆず湯
ゆ

に入
はい

るとカゼをひかないと伝
つた

えられています。 

かぼちゃ…丸
まる

ごとなら長期間
ちょうきかん

の保存
ほ ぞ ん

ができ、ビタミンも豊富
ほ う ふ

なため、 

昔
むかし

から野菜
や さ い

の少
すく

ない冬
ふゆ

の間
あいだ

に食
た

べられてきた貴重
きちょう

な野菜
や さ い

です。 

ゆず…冬至
と う じ

と「湯治
と う じ

」をかけていることと、ゆずには血行
けっこう

をよくす

る働
はたら

きがあり体
からだ

を芯
しん

から温
あたた

める効果
こ う か

があるとされています。 

※20 日（金）鶏肉
と り に く

とかぼちゃの煮物
に も の

 


