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早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

となりました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、空気
く う き

が乾燥
かんそう

していま

す。体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に気
き

をつけましょう。 

 

寒
さむ

くなると、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。

栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み）を正常
せいじょう

に働
はたら

かせることが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ビタミンA・

C・E」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

…免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす「活性
かっせい

酸素
さ ん そ

」の発生
はっせい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作用
さ よ う

のこと。 
 
 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、レバー、ウナギに

多
おお

く含
ふく

まれる 

野菜
や さ い

、果物
くだもの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、種
しゅ

実類
じつるい

、魚介類
ぎょかいるい

、

植物油
しょくぶつゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

 

「冬至
とうじ

」は、1年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じかん

が短
みじか

い日
ひ

、つまり昼
ひる

 

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い 1日
にち

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 

と風邪
か ぜ

をひかないといわれています。冬至
とうじ

の料理
りょうり

では「冬至
とうじ

かぼちゃ」が 

有名
ゆうめい

ですが、「運盛
うんも

り」といって、「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると縁起
えんぎ

がよいとされてきました。

さらに言葉
ことば

の中
なか

に２つ「ん」がある７つの食
た

べ物
もの

は、とくに運
うん

を呼
よ

び込
こ

むといわれています。 

なぜ“ん”かというと、“ん”はイロハ順
じゅん

でも最後
さ い ご

のひらがなの字
じ

なので、冬至
と う じ

を最後
さ い ご

に日
ひ

が

長
なが

くなることにかけたそうです。 

給 食
きゅうしょく

では、１２月
がつ

２０日
にち

(金
きん

)に「冬至
と う じ

献立
こんだて

」の提供
ていきょう

をします。「にんじん」「レンコン」「なん

きん(かぼちゃ)」「インゲン」を使
つか

った献立
こんだて

です！しっかり食
た

べて、幸運
こううん

をつかみましょう☆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  塩分
えん ぶん

は、さまざまな食
た

べ物
もの

の中
なか

に隠
かくれ

れていて、おいしく食
た

べられるように、しょっぱい味
あじ

を

つける料理
りょう り

には欠
か

かせないものです。また、食
た

べ物
もの

を保存
ほ  ぞん

するために使
つか

う保存料
ほ ぞん りょう

でもあります。

そして、みなさんのからだにとっても、健康
けん こう

を保
たも

つために、血液
けつ えき

や消化液
しょう か えき

などにとけ大切
たい せつ

な働
はたら

きをしています。しかし、塩分
えん ぶん

はとり過
す

ぎると、からだに悪
わる

い影響
えい きょう

を与
あたえ

えます。からだの中
なか

の

血管
けっ かん

が傷
きず

ついて、病気
びょう き

になってしまうことがあるので注意
ちゅう い

が必要
ひつ よう

です。 

 みなさんが元気
げ ん き

な体
からだ

でいられるように、1日
にち

に

とる塩分
えんぶん

はこれくらいにしましょう、という

目標量
もくひょうりょう

があります。塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎは、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

につながることがわかっていま

す。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では、右
みぎ

の票
ひょう

のように目標量
もくひょうりょう

を

定
さだ

めていますが、最近
さいきん

の調査
ちょうさ

によると３ｇ
グラム

程度
て い ど

上回
うわまわ

っている現状
げんじょう

があります※。日
ひ

ごろから

「減塩
げんえん

」を意識
い し き

し、できることから実践
じっせん

していき

ましょう。 
※厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査結果の概要」 

（20歳以上の食塩摂取量の平均値 10.1g、男性 10.9g、女性 9.3g） 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

が定
さだ

める「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」に基
もと

づいて作成
さくせい

しています。「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」では、1日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

１/３程度
て い ど

を基準
きじゅん

とさ

れていて、塩分
えんぶん

については小学校
しょうがっこう

２ｇ
ぐらむ

未満
み ま ん

、中学校
ちゅうがっこう

２．５ｇ
グラム

未満
み ま ん

と決
き

められてい

ます。試食会
ししょくかい

に参加
さ ん か

される保護者
ほ ご し ゃ

さんの中
なか

には、“味
あじ

が薄
うす

い”と驚
おどろ

かれる方
かた

もいらっ

しゃいます。これは、この地域
ち い き

の味付
あ じ つ

けが濃
こ

いということも挙
あ

げられます。漬物
つけもの

や

塩焼
し お や

き（味付
あ じ つ

き）の魚
さかな

に、さらにしょうゆをかけるなどしていませんか？  

鮫川
さめがわ

給 食
きゅうしょく

センターでは、みそ汁
しる

や、煮物
に も の

、炒
いた

め煮
に

 

などに使
つか

う『だし』は、化学調味料
かがくちょうみりょう

を使用
し よ う

せず、 

カツオや昆布
こ ん ぶ

からとり、うま味
み

を生
い

かして 

塩分
えんぶん

控
ひか

えめにするなど、減塩
げんえん

に取
と

り 

組
く

んでいます。 

 

かつおだしパック 


