
たんぱく質をたっぷりと！
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さかな にく たまご だ い ず だ い ずせいひん

牛 乳・乳製品は、体をつくるたんぱく質をたくさ
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ん含み、寒さに負けない丈夫な体をつくります。
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毎日とりたいビタミンC！
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体の抵抗力を高めます。く
からだ ていこうりょく たか

だものだけでなく、野菜やいも
や さい

類にも多く含まれています。
るい おお ふく

さくら市立押上小学校（さくら市献立研究会）
し り つおしあげしょうがっこう し こんだてけんきゅうかい

１２月になり寒さも本格的になってきました。体が冷えて抵抗力が弱っていると、かぜをひき
が つ さ む ほんかくてき からだ ひ ていこうりょく よ わ

やすくなってしまいます。風邪に負けない体づくりを心がけて寒い冬を乗り切りましょう。
か ぜ ま からだ こころ さむ ふゆ の き

がつきゅうしょくもくひょう
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年末年始の行事食
ねんまつ ね ん し ぎ ょ う じ し ょ く

「年越しそば」や「おせち料理」「雑煮」など、年末
と し こ りょうり ぞ う に ねんまつ

から年始にかけて日本に伝わる行事食がいろいろ
ね ん し に ほ ん つた ぎょうじしょく

とあります。日本の食文化にふれるよい機会です。
に ほ ん しょくぶんか き か い

それぞれの料理には、いろいろな願いがこめられて
りょうり ねが

います。

寒さをふきとばす冬の食事のポイント！
さむ ふゆ しょくじ

脂質も上手に利用！
し し つ じょうず り よ う

油や脂肪などの脂質は少しの量でたくさん
あぶら し ぼ う し し つ す こ りょう

のエネルギーを出し、体を温めてくれます。た
だ からだ あ た た

だし、とりすぎには注意しましょう。
ちゅう い

のどや鼻の粘膜をつよくするビタミンA！
はな ねんまく

かぜなどのウイルスはのどや鼻
はな

から侵入してきます。
しんにゅう

ビタミン Aはのどや鼻の粘膜を
はな ねんまく

強くし抵抗力を高めます。
つよ ていこうりょく たか


