
寒い冬を元気に過ごすためのポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 年の瀬まで残り一か月となりました。年末年始に向けて楽しい行事もたくさん待っていることと思

います。寒い冬を元気に過ごすためにも、感染症などに気をつけたいものです。 

１２月号 
令和 6 年１２月 2 日発行 

鳥取市立青谷学校給食センター 

鳥取市の 12 月 

給食めあて 

１１月１9 日の学校掲示資料（あかもく）は裏面に掲載しています。子どもたちの振り返りとして、家庭での

話題や買い物の参考にしていただけると幸いです。１２月のふるさと探検食材は、「ブロッコリー」です。当日

の献立は予定献立表でご確認ください。 

食育の日(毎月 19 日)の取り組み「          」

 今年は 12 月 21 日（土）に冬至を迎えます。冬至は一年で昼の時間が最も短く、夜の時間が長い日

です。先人は冬至の日にゆず湯に入ったり、かぼちゃを食べたりして寒い冬を乗りきる工夫をしてきま

した。 

 学校給食でも 12 月 20 日（金）に冬至にちなんだ献立を実施する予定です。 

主食・主菜・副菜をそろえる
ことで、バランスの良い食事に
なります。副菜はおかずと汁物
を１品ずつ組み合わせましょ
う。 

特に朝は体温が低いので、朝
食を食べることで体温を上げ
ることができます。 

みそ汁やスープなどの汁物
や温かい飲み物は体を温める
効果があります。 

しょうがや白ねぎ、たまねぎ
などの食材も体を温めてくれ
るので、お汁に入れて食べるの
もおすすめです。

 体を動かすことで、血流が良
くなり体温が上がるだけでな
く、免疫力も高まります。ウォ
ーキングなど日頃から運動の
習慣をつけておくと良いです
ね。 

 十分な睡眠時間や休養を取
ることで、体力が回復し元気に
過ごすことができます。規則正
しい生活を心がけ、夜更かしを
しないようにしましょう。 

冬至について 

～冬至の日献立～ 

●ご飯 

●牛乳 

●さばのゆずだれかけ 

●なめこ汁 

●かぼちゃのそぼろ煮

１日３食食べましょう 

睡眠や休養をとりましょう 

体が温まる物を食べましょう 

適度な運動をしましょう  

TORI きゅうちゃん 

 

 ～かぼちゃのそぼろ煮について～ 

かぼちゃは豚ひき肉、しょうがと一緒に煮る

ことで、子どもたちが食べやすいようにしてい

ます。ご家庭でもぜひお試しください。 

なっしちゃん 

 
 食事・運動・睡眠を継続することが健康な

生活を送るための基礎となります。 



 

☆鳥取市のホームページでカラー版「とっとりふるさと探検」がご覧いただけます。 


