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 今年
こ と し

も１２月
がつ

を残
のこ

すだけとなり、すっかり季節
き せ つ

も冬
ふゆ

らしくなりました。冬休
ふゆやす

みは 

クリスマスやお正月
しょうがつ

などの楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあり、食生活
しょくせいかつ

が偏
かたよ

りがちになります。 

自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

し、健康的
けんこうてき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 給食だより １２月 

給 食
きゅうしょく

では、12月
がつ

23日
にち

（ 月
げつようび

）が冬至
と う じ

の日
ひ

献立
こんだて

です。お楽
たの

しみに！ 

Q．どうして給 食
きゅうしょく

ではきのこがよく使
つか

われているの？ 

きのこには、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を良
よ

くしてくれるビタミン Dが多
おお

く含
ふく

まれているからです。きのこ以外
い が い

では、魚
さかな

にも多
おお

く含
ふく

まれます。

一方
いっぽう

、野菜
や さ い

や米
こめ

、イモなどにはほとんど含
ふく

まれません。骨
ほね

の健康
けんこう

のために

も、きのこや魚
さかな

を食
た

べて欲
ほ

しいです。 

みんなの給食
きゅうしょく

はてなＢＯＸ
ボ ッ ク ス

 

A． A． 
ディー 

Q. 

やってみよう！ 

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

見直
み な お

しクエスト👑 
 

⚔野菜
や さ い

をたくさん食
た

べてみよう 

⚔おやつの量
りょう

を今
いま

までより減
へ

らしてみよう 

⚔ゲームは 1日
にち

30分
ぷん

までにしてみよう 

⚔朝
あさ

の散歩
さ ん ぽ

をしてみよう など… 

できそうなことから挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

子
こ

どもの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

には家族
か ぞ く

の協 力
きょうりょく

が 

必要
ひつよう

です。家族
か ぞ く

みんなで目標
もくひょう

を決
き

めて、一緒
いっしょ

に 

取
と

り組
く

んでみてください。 

冬至
と う じ

の日
ひ

には、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

が

あります。運
うん

を呼
よ

びこむためにおこなう

と言
い

われています。 

 

ゆず 

 夏
なつ

が旬
しゅん

のかぼちゃは保存
ほ ぞ ん

がきくので、

寒
さむ

い冬
ふゆ

に栄養
えいよう

をとるため、冬至
と う じ

の日
ひ

に食
た

べ

られてきました。 

なんきん（かぼちゃ） 

冬
とう

至
じ

とは 1年間
ねんかん

の中
なか

で昼
ひる

が１番
ばん

短
みじか

く、夜
よる

が 1番
ばん

長
なが

い日
ひ

のことです。 

１２月
がつ

２１日
にち

（ 土
どようび

）は冬至
とうじ

の日
ひ

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、子
こ

どものころからの長年
ながねん

の積
つ

み重
かさ

ねによって形
かたち

づくられます。なので、

大人
お と な

になってから変
か

えようとしてもなかなか難
むずか

しいものです。将来
しょうらい

、健康
けんこう

に過
す

ごせ

るようにするためにも、子
こ

どものころから規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけるように

しましょう。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は大人
お と な

になってから気
き

をつければ、 

良
よ

いんじゃないの？ 


