
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふじみ野市学校給食センター 

令和７年１２月･･冬休み号･･ 

食育

☆３学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、令
れい

和
わ

８年
ねん

１月
がつ

１３日
にち

（火
か

）から始
はじ

まります。３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう！ 

今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この1年
ねん

、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか? 年
とし

の暮
く

れの12月
がつ

は「師走
し わ す

」

ともいいます。先生
せんせい

も走
はし

り回
まわ

るほど何
なに

かと忙
いそが

しいという意味
い み

です。冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え、クリスマス、

大
おお

みそか、そしてお正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。かぜなどで体調
たいちょう

を崩
くず

すことがないよう、

食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

いをしっかりしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しくとり、十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

でよ

く体
からだ

を休
やす

め、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

12月
がつ

はクリスマスや年末
ねんまつ

の慌
あわ

ただしさから食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れ、あぶらものの多
おお

い食事
しょくじ

が続
つづ

きます。またアイスクリーム

やチョコレート、ケーキなどにもあぶらはたくさん使
つか

われています。あぶらなど脂質
し し つ

のとりすぎは太
ふと

りすぎの原因
げんいん

にな

り、そうした食事
しょくじ

が習慣化
しゅうかんか

すると子
こ

どもの将来
しょうらい

の健康
けんこう

を揺
ゆ

るがす生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の原因
げんいん

にもなります。1年
ねん

を締
し

めくくる

12月
がつ

こそ「野菜
や さ い

たっぷり」を心
こころ

がけ、体
からだ

の中
なか

も大
おお

そうじしましょう。 

体内
たいない

で、侵入
しんにゅう

したウイルスをや

っつけてくれる白血球
はっけっきゅう

をつく

る材料
ざいりょう

になります。 

野菜
や さ い

・くだものに多
おお

く含
ふく

まれる

ビタミンA
エー

やC
シー

には、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれるはたらき

があります。 

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くするビタミンA
エー

の

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。また体
からだ

を

温
あたた

めるエネルギー源
げん

にもなり

ます。 


