
 

 寒い日が続きますね。空気が乾燥し、気温が下がるため体温が低下するこの季節は、インフルエンザ

や風邪、またノロウイルスによる感染症の流行に注意が必要です。これらを予防するために、体を温め

たり、免疫力をアップしたりして元気に冬を過ごしましょう。 
 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

鳥取市の１２月 

給食めあて 

鳥取市立湖東学校給食センター 

１２月号 令和６年度 

 

１２月２３日（月） 冬至献立 

かぜをひいてしまったら… 

 

○ご飯 

○牛乳 

○さばのゆずあんかけ 

○れんこんのみそ汁 

○かぼちゃとさつまいもの煮物 

 安静にして休むことが大切です。熱があり、体力を消耗しているときの食事は水分をしっかりとり、消化

の良いおかゆやスープで内臓も休めてあげましょう。食欲がない場合には、ビタミンのとれるくだものや、

たんぱく質補給にもなるヨーグルトがおすすめです。 

肉・魚・大豆・卵・乳製品に多く含ま

れるたんぱく質には、丈夫な体をつく

る働きがあります。 

か
ぜに

負けない
抵抗力をつけよう！

体を
内側からぽかぽかに！

冬が旬のかぶ・にんじん・ねぎ・れんこん・

だいこんなどの冬野菜には、体を温める効果が

あります。また体温の低い朝は、みそ汁や 

スープなどの料理を取り入れると、 

体が温まります。 

⇒１日３食、様々な食材を組み合わせて食事をとるように心がけましょう。 

ごはん・パン・麺などはエネルギー

源となるため、体を温めます。 

たん
ぱく質

で強い体づくり！

毎食し
っかりとろう！

野菜やくだものにはウイルスと戦う力（免疫力）

を高める「ビタミンＣ」や、のどや鼻の粘膜を丈夫

にし、ウイルスの侵入を防ぐ「ビタミンＡ」が多く

含まれています。 

副菜 主菜 

主食 

汁物 

 

 冬至とは、１年の中でもっとも昼が短く、

夜が長い日です。次第に短くなっていた日が、

冬至を過ぎると長くなることから、「太陽がよ

みがえる日」と考えられていました。冬至に

かぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりする

風習があります。 



 

～11月 19日に実施した「とっとりふるさと探検」の掲示資料を紹介します。～ 

☆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。 


