
と う じ ゆ

冬至にはゆず湯とかぼちゃ♪

こ と し のこ く う き かんそう かんせんしょうとう かんせんしょう よぼうたいさく

　今年も残すところあとわずかとなりましたね。空気も乾燥し感染症等にかかりやすくなります。感染症予防対策とし
えいよう よ し ょ く じ じゅうぶん すいみん て き ど うんどう たいせつ まいにち けんこう す き ほ ん て き せいかつしゅ

て、栄養バランスの良い食事、十分な睡眠、適度な運動が大切です。毎日、健康に過ごすためにも基本的な生活習
うかん けいぞく み

慣を継続して身につけていきましょう。

がつ きゅうしょく　　もくひょう た だ し ょ く じ し か た み

１2月の給食目標は「正しい食事の仕方を身につけよう」です。
ね ん ま つ ね ん し ぎ ょ う じ た も の

年末年始の行事と食べ物ただ し ょ く じ し か た み じ ぶ ん し ょ く じ まわ ひと き も

　正しい食事の仕方を身につけることは、自分の食事をスムーズにすすめるためだけでなく、周りの人と気
し ょ く じ たの つな

持ちよく食事を楽しむことにも繋がります。
ふゆやす ちゅう しょうがつ に ほ ん でんとうぎょうじ き か い おお か ぞ く ともだち しょくたく かこ

冬休み中には、お正月をはじめ日本の伝統行事にふれる機会が多くあります。家族や友達と食卓を囲み、
ぎょうじしょく あじ たの じ か ん す

行事食を味わいながら楽しい時間を過ごしましょう。

い ま い ち ど はし も かた み な お

今一度、お箸の持ち方について見直してみましょう♪

がつ にち と う じ いちねん いちばんひる じ か ん みじか ひ むかし と う じ

12月22日の冬至は、一年で一番昼の時間が短くなる日です。昔から冬至に
えいよう た ゆ はい か ぜ つた

は栄養たっぷりのかぼちゃを食べて、ゆず湯に入ると風邪をひかないと伝えら
た もの うん よ こ

れています。また、「ん」のつく食べ物で「運」を呼び込むといわれています。だ
うんざか え ん ぎ

いこん・にんじん・れんこんなど「ん」のつくものを「運盛り」といって縁起をか
え ん ぎ えいよう

ついでいます。縁起をかつぐだけでなく、ビタミンＡやビタミンＣなどの栄養を
さむ ふゆ せんじん ち え

つけて、寒い冬をのりきるための先人たちの知恵でもあります。

つくえ む

　①机に向かってまっすぐ
す わ

座っていますか？
し ょ く じ ち ゅ う ま え む た

・食事中は前を向いて、食べ
しゅうちゅう

ることに集中しましょう。

せ す じ

③背筋がまっすぐのびて

いますか？
せ な か ま る た

・背中を丸めていると食
も の からだ な か と お

べ物が体の中を通りづら
し ょ う か えいきょう

くなり、消化にも影響しま

す。

ひ じ つくえ た

②肘を机につかずに食べて

いますか？
ち ゃ わ ん し る て も

・お茶碗や汁わんは手に持っ
た

て食べましょう。

あ し う ら ゆ か

④足の裏は床にピタッと

ついていますか？
ふ ば ちから か ちから

・踏ん張る力が噛む力を
た か

高めるようです。

し ょ く じ た だ し せ い た は し た だ も しょっ

みなさんの食事マナーはどうでしょうか。正しい姿勢で食べることや箸を正しく持つこと、食
き た だ い ち お し ょ く じ ま も き ゅ う し ょ く じ か ん じゅうじつ

器を正しい位置で置くことなどがあります。食事マナーを守ってこれからも給食時間を充実

させていきましょう！

黒潮町立学校給食センター

２０２３．１２．５　No.８

　　　文責：藤本

食べるときの姿勢をチェックしてみよう！



へんしん しょうかい

～ひとこと返信らんのご紹介～いつもありがとうございます！
ふ ゆ や す し ょ く せ い か つ き

冬休みの食生活気をつけて！
む す こ きゅうしょく はくまい いえ わら い こめ つか

・息子が給食の白米がおいしい、家のはあんまり(笑)と言っています。お米はどんなのを使ってい
た かた か て い よ う す い は ん き か っ て ちが おも おし

て、炊き方もコツがあるのでしょうか。家庭用炊飯器とは勝手がずいぶん違うと思うのですが教え

てください。

ふゆやす ま どお ひと おお やす ちゅう せいかつ くず

　もうすぐ冬休みですね。待ち遠しい人も多いことでしょう。しかし休み中はついつい生活リズムが崩れやす
しょくせいかつ おな が っ き げ ん き す ふゆやす ちゅう は や ね は や お あさ こころ

くなります。食生活も同じです。3学期も元気に過ごすために、冬休み中も早寝・早起き・朝ごはんを心が
す し ょ く じ ちゅうい が っ き きゅうしょく たの

け、好きなものばかりの食事にならないよう注意しましょう。　　3学期の給食もお楽しみにーーー♪

し ょ く じ ま え かなら て あ ら

食事の前は必ず手洗いをしましょう。
は や お ちょうしょく

早起きをして、朝食をしっかり
た

食べましょう。

が つ か す い は ひ こ ん だ て

☆11月8日（水）　いい歯の日・カミカミ献立
てきりょう かんが た

おやつは適量を考えて食べすぎない

ようにしましょう。

ゆ う し ょ く ご かんしょく

夕食後は間食をしない、または
し ょ う か

消化のよいものにしましょう。

が つ に ち き ん か ん づ め こ ん だ て

☆11月17日（金）　缶詰献立

が つ に ち き ん わ し ょ く ひ

☆11月24日（金）　和食の日

へんしん こめ ちょうない せいさんしゃ こうにゅう む の う

・返信をいただきありがとうございます。お米は、町内の生産者さんから購入させていただいており、無農
やく し よ う た かた こめ ふんほどしんすい のち た こた

薬のものを使用しています。また、炊き方のコツはお米を30分程浸水させた後炊いています。お答えになっ
さんこう さいわ こ ん ご ねが

ているかはわかりませんが・・・ご参考になれば幸いです。今後ともよろしくお願いいたします。

ど ん

●ビビンバ丼
ぎゅうにゅう

●牛乳

●ナッツのごまドレッシング
むらさき

●紫いもチップス

がつ か は ひ こんだて

11月8日は「いい歯の日」献立
お い

でした。いつまでも美味しく
し ょ く じ けんこう は

食事をするためには健康な歯
たも だ い じ

を保つことが大事ですね。こ
は たいせつ

れからも歯を大切にしていき

ましょう！

ざ っ こ く

●雑穀ごはん
ぎゅうにゅう

●牛乳
かん

●カツオ缶のトマトカレー

●もやしのナムル

せんげつ

先月は、「トマトでにこんだカ
かんづめ し よ う

ツオとキノコ」缶詰を使用し、
ていきょう か

カレーにして提供しました。缶
んづめ し よ う はじ

詰を使用したカレーは初めての
こころ かんづめ

試みでした。これからも缶詰の
あじ な

味に慣れていってほしいです。

●ごはん
ぎゅうにゅう

●牛乳
や

●シイラのもみじ焼き
あ さ づ

●浅漬け
こ う ち け し る

●高知家のみそ汁

がつ にち わ し ょ く ひ

11月24日は和食の日とされ
きゅうしょく わ し ょ く

ており、給食でも和食メ
ていきょう わ

ニューを提供しました。和
しょく たいせつ き ゅ

食の大切さをこれからの給
うしょく つた おも

食でも伝えていきたいと思

います。

ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

　　　　　　　　　学校　　　年　　　　組　名前

きりとり

　問い合わせ先
　　 　■黒潮町立大方学校給食センター　（ＴＥＬ　31-3201）　担当：中川　藤本

　　　■黒潮町立佐賀学校給食センター　（ＴＥＬ　55-2166）　担当：松本　久保田

　　　　　　　　　　　　　　　　　～お気軽にお問い合わせください～

　お知らせ
  １２月分の給食費の振替日は、12月25日（月）です。 

　引落口座の残高確認をよろしくお願いいたします。

↓QRコードからも送れます！

よろしくお願いします。


