
センターだより

 かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい季節
きせつ

になりました。かぜを予防
よぼう

するために、『栄養
えいよう

バランス

のよい食事
しょくじ

』、『適度
てきど

な運動
うんどう

』、『十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

』を心
こころ

がけるほか、手洗
てあら

いやうがいをしましょう。

小学生用
しょうがくせいよう

令和
れい わ

7年
ねん

１２月
がつ

号
ごう

川口市
かわぐちし

立
りつ

学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

センター 

＜お願
ねが

い＞ 

食
しょっ

器
き

やスプーンは、みんなが気
き

持
も

ちよく

使
つか

えるよう大切
たいせつ

にあつかいましょう。 

ふゆ     しょく せい かつ     き                さ む        ま           からだ 

【炭水化物
たんすいかぶつ

】・・・熱
ねつ

やせきでエネルギーが使
つか

われてしまうので、しっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

【ビタミンＡ
エー

、Ｃ
シー

】・・・のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を

丈夫
じょうぶ

にして体
からだ

を守
まも

る力
ちから

を高
たか

めてくれます。 

【たんぱく質
しつ

】・・・体
からだ

を温
あたた

めて、抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めてくれます。 

2日
か

（火
か

）領家
りょうけ

小学校
しょうがっこう

のリクエスト 

わかめごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

、鶏
とり

のから揚
あ

げ、 

小松菜
こ ま つ な

のサラダ 

19日
にち

（金
きん

）元郷
もとごう

小学校
しょうがっこう

のリクエスト 

ごぼうにゃミートソーススパゲティ、牛 乳
ぎゅうにゅう

、 

きなこ揚
あ

げパン、ゆずゼリー 

《今月
こんげつ

はリクエスト給 食
きゅうしょく

があります》 

8大効用
だいこうよう

 ひみこのはがいーぜ 

今年度
こんねんど

のこんだてテーマ 

ごはん めん いも類
るい 肉

にく

魚
さかな

卵
たまご

大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

野菜
や さ い

・果物
くだもの

パン 

こんだて紹介
しょうかい

打
う

ち豆
まめ

汁
じる

には、かみごたえのある大豆
だい ず

で出来
で き

た打
う

ち豆
まめ

や、ごぼ

うが入
はい

っています。いわしの梅
うめ

しょうゆ煮
に

のいわしや、ひじきご

はんに使
つか

われているひじきは、歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする「カルシウム」

がたくさんふくまれています。 

9日
か

（火
か

） ひじきごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

打ち豆
まめ

汁
じる

、いわしの梅
うめ

しょうゆ煮
に

手洗
てあら

い・うがいをする しっかり栄養
えいよう

をとる 十分
じゅうぶん

なすいみんをとる 

マスクをつける 人
ひと

ごみをさける 適度
てきど

な運動
うんどう

をする 

かぜをひいたら、積極的
せっきょくてき

にとりたい栄養素
えいよ う そ

こんだて紹介
しょうかい

1. 2. 3. 

4. 5.

ちから そだ 

が ガン予防
よぼう

  だ液中
えきちゅう

には、発
はつ

ガン物質
ぶっしつ

の発
はつ

ガン作用
さよ う

を消
け

す働
はたら

きがあります。

よくかんでガンを防
ふせ

ぎましょう。 


