
 

給食だより 12 月号 

 今年も、残すところ後１か月になりました。寒さも一段と厳しさを増してきています。 

 空気も乾燥し、かぜやインフルエンザなどの感染症にかかりやすい時期でもあります。

冬を元気にすごすために、うがいや手洗いが大切です。ご家庭でも、かぜやインフルエン

ザへの予防対策について話し合ってみてはいかがですか？ 

手洗いをきちんとしていますか？ 
  わたしたちは、普段いろいろなものに触っています。

そして、その手で何気なく自分の顔などに触れていま

す。そのようにして、手についたウイルスが気づかない

間に鼻や口の粘膜から体内に入り込み、かぜなどに感染

します。これを接触感染といいます。また、寒さが厳し

くなると手洗いもおろそかになりがちです。 

 かぜやインフルエンザの予防のためにも、外から帰っ

た後、食事の前、トイレの後などに、きちんと手洗いを

しましょう。洗った後には、清潔なハンカチやタオルで

ふき取ります。 

洗い残しやすい場所 ポイントを知って 

しっかり手洗い 

  手洗いをする時、特に意識をしないで洗っ

ていると洗い残しがいろいろと出てしまいま

す。洗い残しやすい部分としては、つめと指

先、指と指の間、親指、手首などがありま

す。 

 手を洗う時には、石けんをきちんとつけて

泡立てます。それから、手のひら→指と指の

間→つめと指先→手の甲→親指→手首などの

ように順番を決めて洗い残しがないように気

をつけましょう。 

かぜに 

負けない 
体づくりのための食事 

 かぜをひかないためには、栄養バラン

スのよいものをしっかり食べることが大

切です。 

 特に体を温め寒さに対する抵抗力を高

めるたんぱく質、免疫力を高めるビタミ

ンＡや、コラーゲンの合成に役立ち感染

症予防に効果のあるビタミンＣが多い食

べ物をしっかりとって、かぜに負けない

体づくりをしましょう。 

冬至 
 冬至は、１年のうちで、もっとも昼が短く、夜が

もっとも長い日です。また、冬至をすぎると、これ

まで短くなっていた日が長くなっていくことから、

太陽がよみがえる日とも考えられていました。 

 冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆず湯に入った

りします。かぼちゃを食べると中風（脳の血管の病

気）やかぜの予防になるといわれています。また、

ゆず湯に入るとかぜをひかないともいわれています。 

体が温まるよ!!  

なべ料理のすすめ 
 なべ料理は、寄せなべや水炊きなどのほか、地

域に伝えられているものなど、さまざまな種類が

楽しめます。また、一般的に肉や魚、野菜などた

くさんの食材を使うことが多く、不足しがちな野

菜もたくさん食べることができます。 

 みんなで食べれば体だけでなく心もほかほかに

温まります。食卓になべ料理をぜひ取り入れましょ

う。 
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