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いよいよ今年
こ と し

も残
の こ

すところあと１か月
げ つ

となりました。寒
さ む

くて布団
ふ と ん

から出
で

ることがつらい時期
じ き

になってきましたが、朝
あ さ

ごはんは食
た

べて登校
と う こ う

しているでしょうか。裏面
り め ん

に、栄養
えい よ う

満点
まんてん

の朝
あ さ

ごはんについて記載
き さ い

したので、ご覧
ら ん

ください。 

12月
がつ

は、7
な

日
のか

に「大雪
た い せ つ

：雪
ゆき

がたくさん降
ふ

り始めるころ」、22日
にち

に「冬至
と う じ

：1年
ねん

で最
もっと

も昼間
ひ る ま

が短
みじか

い日
ひ

」があるように、1年
ねん

の

中
なか

でも、太陽
たい よ う

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

く、寒
さ む

さが深
ふか

まっていく時期
じ き

でもあります。そんな寒
さ む

さに負
ま

けないために、心
こころ

がけたいことを

3 つご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

の日
ひ

にまつわる食
た

べ物
も の

について、紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃ 

かぼちゃは、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があり、 

強
つよ

い体
からだ

を作
つ く

るために、昔
むかし

から食
た

べられてきました。 

ゆず 

ゆずは、香
かお

りが強
つよ

く、邪気
じ ゃ き

が寄
よ

ってこないと言
い

われています。 

そこでゆず湯
ゆ

に入
はい

り、身
み

を清
きよ

めるようになりました。 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

は、縁起
え ん ぎ

がよく、運
うん

が上
あ

がると言
い

われています。 

にんじん、れんこん、だいこん、こんにゃくなどがあります。 

冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 いなだのゆず味噌
み そ

焼
や

き   

かぼちゃのそぼろあんかけ  

花
はな

麩
ふ

のすまし汁 

12月
が つ

2２日
  に ち

は冬至
と う じ

です 

1 
冬
ふ ゆ

ははロウイルスがが流行
は や

はる時期
じ き

はでもあります。低
ひ く

はい温度
お ん ど

はが得意
と く い

はなロウイルスが。水
みず

はは冷
つ め

はたく

なりますが、食事
し ょ く じ

をする前
ま え

には石
せ っ

けんを使
つ か

ってしっかり手
て

を洗
あ ら

いましょう。 

2 

旬
しゅん

のおいしい食材
しょくざい

を食
た

べよう 

ごぼう、大根
だ い こ ん

は、にんじん、長
なが

はギななどの根菜類
こ ん さ い る い

はには、血液
け つ え き

はを作
つ く

はるのを助
たす

はける栄養素
え い よ う そ

はが豊富
ほ う ふ

なため、全身
ぜんしん

を温
あたた

めることが期待
き た い

できます。寒
さ む

い冬
ふゆ

にとれるぶりやさばは脂
あぶら

ののりがよく、おいし

いですよ。 

しっかり手
て

を洗
あら

おう 

3 

体
からだ

を動
うご

かそう 

寒
さ む

はくなると、外
そ と

はに出て体
からだ

はを動
う ご

はかす時間
じ か ん

はが減
へ

はりがちです。たくさん動
う ご

はくことで、お腹
な か

はがすき、

食事
し ょ く じ

はをおいしく食
た

はべられます。寒
さ む

はい日は、おうちのお手伝
て つ だ

はいをしてみてはいかがでしょうか？

掃除
そ う じ

や買
か

い物
も の

も案外
あ ん が い

、体
からだ

を動
う ご

かすものです。まだやったことのないお手伝
て つ だ

いにチャレンジ！ 



そろえて食べよう 朝ごはん！！

主食のごはんは、

主に頭（脳）や体を動かす

エネルギーのもとになります。

しかしごはんだけでは栄養が

まだまだ足りません・・・。

主菜の目玉焼きをつけると

主に体をつくるもとになる

たんぱく質が増えました。

しかしまだ栄養が足りていません。

副菜のおひたし、

具だくさんみそ汁をつけると

主に体の調子を調える働きがある

ビタミンや無機質（鉄、カルシウム）

などが増えました。

しかし、まだまだ足りない

栄養があります。

成長に必要なカルシウムが

たくさん含まれている牛乳をつけると

栄養満点の朝ごはん
になりました！

果物のみかんをつけると

ビタミンが増えました。


