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１２月の目標 

食事と文化について知ろう 

｢師走｣となりました。寒さが一段と厳しくなりま

す。 

バランスよく食べて，しっかりと運動して，風邪を

寄せ付けない体づくりをしましょう。 

冬至とは，１年で最も昼が短く，夜が長くなる日のことです。冬至に，ゆず湯に入るとゆ

ずのいい香りのおかげで，１年間かぜをひかないといわれています。また，「ん」のつくも

のを食べると「運」が呼びこめるといわれ，かぼちゃのことを「なんきん」と呼ぶ地方があ

ることから，冬至にかぼちゃを食べる習慣となっています。かぼちゃには，カロテンが豊富

に含まれているので，かぜの予防に効果的です。 

もうすぐ冬休みがやってきます。冬休みは，楽しい行事が盛りだくさんで，ついつい

食生活が乱れがちになります。楽しい冬休みを過ごすために，次の５つのことを守っ

て生活しましょう。 

１ 朝ごはんをしっかり食べましょう。 

２ クリスマスやお正月でごちそうを食べることが多くなりますが，食べ過ぎに注意

しましょう。 

３ 不足しがちな野菜や海藻を積極的に食べましょう。 

４ 給食がないので，家でも牛乳を飲むようにしましょう。 

５ おやつのとり方を工夫して，砂糖や塩のとり過ぎに注意しましょう。 

以上のことに気をつけて，元気に３学期を迎えられるようにしましょう。 

日本型食生活とは，米飯を中心にして，魚・肉・大

豆・海藻・野菜・いも・果物など，さまざまな食品

を組み合わせた献立です。栄養バランスが良く，日

本人の平均寿命が長い理由ともいわれています。 

米には，体を動かすためのエネルギー源としての欠

かせない炭水化物が豊富です。その他にもたんぱく

質やミネラルなどがバランスよく含まれています。

また，玄米や胚芽精米には，精白米に比べてビタミ

ン B1 や食物繊維も含まれています。 

白菜の栄養 
白菜に含まれるカリウ
ムは塩分を体外に排出

するはたらきがありま
す。ビタミンＣはみかん
と同程度の量を含んで

いて，かぜ予防や免疫力
を高めるはたらきがあ
ります。また，食物せん

いも多いのでお腹の調
子を整えてくれます。 

茨城県は生産量が全
国第２位です。全体の約
４分の１が茨城県産で

す。 
冬が旬の白菜は，寒く

なって霜にあたると，甘

みが出てさらにおいし
くなります。スープ料理
や鍋料理，漬け物には欠

かせない野菜です。 

給食で 


