
 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

新庄市立沼田小学校 

食育だより No10 

平成２８年１2月 22日 

かぞくでよんでね！ 

私たち
わたし   

の体
からだ

には外
そと

から入って
は い   

きたウイルスをやっつけたり、病気
びょうき

を

治したり
なお      

する働き
はたら 

があります。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を自分
じ ぶ ん

で治そう
な お   

とする働き
はたら 

を高
たか

めるためには栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の 3つが必要
ひつよう

です。 

 

 雑煮
ぞ う に

は各家庭
かくかてい

や地域
ち い き

によって味
あじ

や食材
しょくざい

などがさま

ざまです。もちの形
かたち

も角
かく

や丸
まる

、汁
しる

もしょうゆ仕立
し た

てや

みそ仕立て
し た  

のほか、入れる
い   

食材
しょくざい

もさまざまです。また、

あんこ入り
い  

のもちが入った
は い   

雑煮
ぞ う に

や、もちを入
い

れない

雑煮
ぞ う に

など、多種多様
た し ゅ た よ う

な雑煮
ぞ う に

が日本
に ほ ん

各地
か く ち

にあるようです。 

たんぱくしつ 

魚
さかな

・肉
にく

・たまご・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

など。 

寒さ
さむ  

に負けない
ま    

丈夫な筋肉
きんにく

をつくり、ウイルスに負
ま

けない力
ちから

をつけます。 

 

ビタミンＣ 

白菜
はくさい

・大根
だいこん

・ブロッコリー・じゃがいもやみかん・いちごなどの野菜
や さ い

や果物
くだもの

 

は寒さ
さ む  

を防ぐ
ふ せ  

ホルモンを助け
た す  

、ウイルスに負けない
ま    

力
ちから

を強
つよ

めます。 

ビタミンＡ 

ほうれん草
そう

やにんじん・かぼちゃなどの色
いろ

の濃い
こ  

野菜
やさい

やレバーやうなぎなど。 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

・皮膚
ひ ふ

を強く
つよ  

してウイルスが入
はい

るのを防ぎます
ふせ     

。 

 

 

 
からだを守る

まも  

力
ちから

や

病気
びょうき

を 治す
なお  

力
ちから

は

眠って
ね む   

いる 間
あいだ

につ

くられます。 

適度
てきど

に 運動
うんどう

を

し、かぜをふきと

ばす 体 力
たいりょく

をつ

けましょう。 

   みなさんのおうちでは年越
と し こ

しにどんなものを食
た

べます 

か？一般的
いっぱんてき

に年越
と し こ

しそばを食べる
た   

ことが多
おお

いようです。

年越し
と し こ  

そばは江戸
え ど

時代
じ だ い

ごろから食
た

べられていました。由来
ゆ ら い

については下記
か き

のように諸説
しょせつ

あるようです。 

１、そばの実
み

が三角
さんかく

なので、邪気
じ ゃ き

を払
はら

うため。 

２、そばは細くて
ほ そ   

長
なが

いので、長寿
ちょうじゅ

になるようにという願い
ね が  

を

込
こ

めて。 

３、細工師
さ い く し

が金粉
きんぷん

を集
あつ

めるために、そば粉
こ

を使
つか

うため。金
かね

を

集める
あ つ   

意味
い み

がある。 

また、地域
ち い き

によって年越
と し こ

しにうどんや、年取り魚
としと  さかな

を

食べたり
た    

する風習
ふうしゅう

があります。 



 

 

 

【バランス】 

はじめに食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

となる主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めん類
るい

など）の食品
しょくひん

を選
えら

びます。それにあわせておかずになる主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など）と副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

や果物
くだもの

など）の食品
しょくひん

をつけ足
た

していきます。 

日本
に ほ ん

初
はつ

のコンビニエンスストアは、昭和
しょうわ

４９年
  ね ん

に

セブンイレブンが東京都
とうきょうと

江東区
こうとうく

に出店
しゅってん

したことが

はじまりです。それから通称
つうしょう

「コンビニ」と呼
よ

ばれ、

忙しい
いそが   

現代人
げんだいじん

には欠かせない
か    

存在
そんざい

として定着
ていちゃく

しま

した。目移
め う つ

りするほど、たくさんの食品
しょくひん

が販売
はんばい

され

ていますが、昼 食
ちゅうしょく

などで利用
り よ う

する場合
ば あ い

にはどのよ

うなことに気
き

をつければいいのでしょうか。 

【表示
ひょうじ

をチェック】 

 食品
しょくひん

についている表示
ひょうじ

から、消費
しょうひ

期限
き げ ん

や栄養価
えいようか

（エネルギー、脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

、塩分
えんぶん

など）食品
しょくひん

添加物
てんかぶつ

などを知
し

ることができます。 

たろうくん 

よしこさん 

給食着の修繕について ～お願い～ 

 

 年末年始休業中に、給食当番に当たっていた児童が給食

着を持ち帰ります。その際ボタンがとれていたり、手首のゴム

が緩くなっているものがありましたら、修繕のご協力をお願い

します。 

また、給食着が小さいものは学校で交換もできますので、

担任を通してお知らせください。 


