
 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

今年も残りあとわずかとなりました。空気が乾燥し寒さも一段と厳しくなって、風邪やインフルエンザ、新

型コロナウイルスなどの感染症がより一層流行しやすくなります。予防のためには、こまめな手洗いと同時に、

朝・昼・夕、３食のバランスのとれた食事・十分な睡眠・適度な運動が大切です。年末年始は楽しい行事が続

き、生活リズムが崩れがちです。これらを意識して、元気に過ごしましょう！ 

防府市 

学校給食センター 

 

●12日（木曜日） 

地場産 100％献立 
・白ご飯  ・牛乳 

・県産あじのみりん焼き 

・れんこんのマヨネーズ和え 

・沢煮椀 

・県産味付けのり 

脂肪はからだの皮ふや口・のど

の粘膜を丈夫にして、ウイルス

の侵入を防ぎます。 

この日は、防府市産の米、 

きゅうり、小松菜、山口県産のあじ、

豚肉、ロースハム、れんこん、キャベ

ツ、大根、天然塩、のり、牛乳、県産

の小麦や大豆から作られたしょうゆな

どを使用する予定です。 

山口県は山や海に囲まれ、さまざま

な食材に恵まれています。おいしく味

わいましょう。 

 

給食の前には 

必ず手洗いを 

しましょう！ 

給食だより 

野菜や果物に含まれるビタミン

ＡやビタミンＣは、かぜのウイ

ルスに対する抵抗力をつける働

きがあります。 

脂質はからだの皮ふや口・のど
の粘膜を丈夫にして、かぜのウ
イルスに対する抵抗力を強くし
ます。その他、脂質はビタミン A
やビタミン E の働きをよくして
くれます。 

私たちの体内にかぜのウイルスが入ってくる
と、それをやっつけてくれる成分が白血球の
中に含まれています。この成分は、たんぱく質
からつくられているので、かぜを予防するた
めには、魚や肉、卵、乳製品、大豆製品を十分
にとることが大切です。 

たんぱく質を十分に補う ビタミンの補給も忘れずに 脂質も不足しないように 

クイズのこたえ Q1＝②（昔は「太陽がよみがえる日」だと信じられ、この日以降から、昼の時間が少しずつ長くなる。） Q2＝③（漢字で「南瓜」と書く。ほかに、れんこん、にんじん、ぎんなん、きんかん、かんてん、うどんなど。） 

        Q３＝①（「とうじ こんにゃく すなはらい」という言葉もある。） Q4＝②（あずきがゆのほかに、あずき団子、赤飯などを食べる地域もある。） Q５＝①（しょうぶは 5月 5日の端午の節句にお風呂に入れる。） 

指のあいだ 

指先とつめ 手首 手洗いのときには 

せっけんを使いましょう。 

よく泡立てて洗い、 

汚れや菌などを 

洗い流しましょう。 

みなさんは手洗いをするとき、どんなふうに洗っていますか。手の甲や手のひらだけではなく、汚れがのこ

りがちな、手首や指先、つめ、指のあいだもしっかりと洗いましょう！ 

冬の寒さや感染症に負けない！ 手洗い・食生活のポイントを紹介します 


