
 

                                         

 

 

令和 6年 

給食だより  
（毎月19日は食育の日） 

1２月号 
浦添市立学校給食浦添共同調理場 

1２月 給食
きゅうしょく

指導
し ど う

目標
もくひょう

   『衛生的
えいせいてき

に食事
し ょ く じ

をしよう』 

冬
ふゆ

は、インフルエンザやノロウイルス食中毒
しょくちゅうどく

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「手洗
て あ ら

い」です。外
そと

から帰
かえ

ったとき、トイレの後
あと

など、こまめに手
て

を

洗
あら

いましょう。また、調理
ちょうり

や食事
しょくじ

の前後
ぜ ん ご

にもしっかり手
て

を洗
あら

ったり、食事
しょくじ

をする環境
かんきょう

を

整
ととの

えたりして、衛生的
えいせいてき

に食事
しょくじ

をすることを意識
い し き

しましょう。 

 

１２月

がつ

食

しょく

に関

かん

する指導

し ど う

目標

もくひょう

  『風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけよう』 

体力
たいりょく

をつけ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるためにも、栄養
えいよう

の 

バランスのとれた食事
しょくじ

を毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

と決
き

まった

時間
じ か ん

に食
た

べて、生活
せいかつ

の 

リズムを整
ととの

えよう！ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろ

えて食
た

べると栄養
えいよう

バラ

ンスが良
よ

くなるよ！ 

衛生的
えいせいてき

に食事
しょくじ

をするために、机
つくえ

をふいたり、身
み

だしなみ

を整
ととの

えたりして、食事
しょくじ

に「ばいきんやほこり、髪
かみ

の毛
け

、 

つばなど」が入らないように気
き

をつけよう！ 

 

カレンダーもあと残
のこ

り少
すく

なくなってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひ ご ろ

から 

バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かし、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

め

ることが大切
たいせつ

です。とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

します。しっかり予
よ

防
ぼう

して元気
げ ん き

に

新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

給
きゅう

食
しょく

を配
はい

膳
ぜん

し終
お

わったら、バットや食
しょっ

缶
かん

の 

フタは閉
し

めましょう！ 

 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

 

野
や

菜
さい

、果
く だ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせ

ることが重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、「ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り

入
い

れましょう。 

 

 ビタミン ACEを含む食品 


