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発熱
はつねつ

・寒気
さ む け

 鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり せき・のどの痛
いた

み 下痢
げ り

・吐き気
は き け

 

 

 

 

 

 

   水分
すいぶん

・めん類
るい

 

 

 

 

  

 

汁
しる

もの・スープ 

 

 

 

 

 

ゼリー・アイス等
とう

 

 

 

 

 

 

おかゆ・雑炊
ぞうすい

 

 発熱
はつねつ

すると水分とエネ

ルギーがたくさん消費
しょうひ

さ

れます。水分
すいぶん

やエネルギ

ー源
げん

になるご飯
はん

やめん類
るい

をとりましょう。 

温
あたた

かい汁物
しるもの

やねぎ、

しょうがで体
からだ

をあたた

めましょう。ビタミンA

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

もとりま

しょう。 

のどに刺激
し げ き

があるもの

は避
さ

け、のどごしのよい

ゼリーやプリン、アイス

などでエネルギー補給
ほきゅう

し

ましょう。 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているので

消化
しょうか

のよいおかゆや雑炊
ぞうすい

などにしましょう。ま

た、味
あじ

の濃
こ

いものは避
さ

け

ましょう。 

家庭数 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところ後
あと

１か月
げつ

になりました。寒
さむ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しさを増
ま

してきています。空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、

かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、うが

いや手
て

洗
あら

いが大切
たいせつ

です。御家庭
ご か て い

でも、かぜやインフルエンザへの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

について話
はな

し合
あ

ってみてはい

かがでしょうか。 

かぜは、ウイルスや細菌
さいきん

が、鼻
はな

やのどなどに入
はい

って炎症
えんしょう

を起
お

こすさまざまな 

症 状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。感染症
かんせんしょう

のひとつなので、かぜをひいている人からもうつり 

ます。日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

いやうがいを行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとって、かぜをひ 

かないようにしましょう。  

① 手洗
て あ ら

い・うがいをする。 

② しっかり栄養
えいよう

をとる。 

③ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる。 

④ マスクをつける。 

⑤ 人ごみを避
さ

ける。 

⑥ 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする。 

かぜをひくのはどうして？ 

かぜ予防
よ ぼ う

のポイントは？ ～今年
こ と し

はかぜをひきま宣言
せんげん

～ 

かぜをひいた時
とき

の食事
し ょくじ

は？ 

 
 

 

  
 

 

 

 

 

 



くわいは、埼玉県
さいたまけん

の伝統的
でんとうてき

な農産物
のうさんぶつ

です。大
おお

きな芽
め

が出
で

る 

ことから「めでたい（芽出
め で

たい）」とされ、お正月
しょうがつ

料理
りょうり

や祝
いわ

い 

事
ごと

に欠
か

かせないものとなっています。独特
どくとく

のほろ苦
にが

さがあり、 

ほくほくとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。 

給 食
きゅうしょく

では、９日
か

に「くわいごはん」を提供
ていきょう

します。  

 

  

 

 

 

 

    

球根
きゅうこん

のような 

形
かたち

です。 

水田
すいでん

で栽培
さいばい

 

します。 

旬
しゅん

を味
あ じ

わう：１２月
がつ

はくわいです 

デザートセレクト給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します

♪ 

 

 12月
がつ

19日
にち

（金
きん

）は 2学期
が っ き

給 食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

です。クリスマス献立
こんだて

というごとで、セレクトケーキを実施
じ っ し

します。味
あじ

はチョコレート orストロベリーです！事前
じ ぜ ん

に、自分
じ ぶ ん

たちでどちらが食
た

べたいか選
えら

んでもらい

ました。集計
しゅうけい

した結果
け っ か

、チョコレート味
あじ

がダントツ人気
に ん き

でした。セレクト給 食
きゅうしょく

は、自
みずか

ら食事
しょくじ

の選択
せんたく

をする練習
れんしゅう

でもあります。大人
お と な

になるにつれて、食事
しょくじ

を選択
せんたく

する機会
き か い

は増
ふ

えていきます。子
こ

どもたちに

は、自分
じ ぶ ん

にどんな栄養
えいよう

が必要
ひつよう

かを考
かんが

えて選
えら

べるようになってくれたら嬉
うれ

しいです。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

で体
からだ

をあたためましょう 

  冬
ふゆ

は、なべ料理
りょうり

や煮物
に も の

などに合
あ

う野菜
や さ い

や魚介類
ぎょかいるい

が旬
しゅん

を迎
むかえ

えます。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

はこの時季
じ き

が、

栄養価
えいようか

も高
たか

く、おいしくなります。体
からだ

をあたためる料理
りょうり

で冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

【だいこん】 
 

 

 

 

 

冬
ふゆ

の大根
だいこん

は甘
あま

みが増
ま

して一段
いちだん

とおいしく

なり、おでんや煮物
に も の

に最適
さいてき

です。 

【ねぎ】 

 

 

 

 

 

ねぎは体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

があります。独特
どくとく

のにおいのある肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

します。 

【たら】 

 

 

 

 

 

ヘルシーは魚
さかな

です。淡白
たんぱく

な味
あじ

を生
い

かし、い

ろいろな料理
りょうり

に使
つか

えます。 

【ゆず】 

 

 

 

 

 

香
かお

りがよいため皮
かわ

や果汁
かじゅう

が料理
りょうり

に使
つか

われ

ます。酸味
さ ん み

が食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させます。 

 

 

  

  

  


