
 

 

 

 

先月に引き続き、インフルエンザや風邪が流行しています。体調をくずさずに元気に過ごすには、 

どうすれば良いでしょうか？自分の生活習慣を見直して、健康な生活について考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年（2023 年） 1２月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

①手洗い・うがいをしっかり行いましょう。 

②しっかり睡眠をとりましょう。 

③寒い季節でも、適度に運動しましょう。 

④１日３食、欠かさずとりましょう。 

 栄養バランスにも、気をつけて！ 

 

上の４つのポイントに加えて、朝なるべく 

同じ時刻に起きて、朝日を浴びることも大切

です！体内時計がリセットされて、生活リズ

ムが整いやすくなりますよ。 

主食 汁物 

副菜 
主菜 栄養バランスを良くするには… 

 
主食・主菜・副菜がそろうように、メニューを

考えると、自然にバランスが整います！ 

汁物には、野菜や海藻、油あげなどの大豆製品

をたっぷり入れるとgood！おかずでとりきれ

ない栄養素がとれます。 

 

適度なカフェインの摂取は眠気覚ましになりますが、とりすぎる

と、めまいや不安、震えなどを引き起こします。子どもはカフェインの影響

が強く出やすいので、カフェイン入りの飲料は飲まないようにしましょう。

睡眠は、記憶の定着や成長ホルモンの分泌などのためにとても大切です。夜

に十分な睡眠をとり、朝に勉強するのはいかがでしょうか。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん 

 

１２月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

清
し

水
みず

美
み

紀
き

さん 

 

西
にし

村
むら

さんご夫
ふう

婦
ふ

 

田
た

畑
ばた

勉
つとむ

さん 

 

 西
にし

村
むら

さんは、寺
てら

田
だ

西
にし

小
しょう

学
がっ

校
こう

の近
ちか

くで、 

寺
てら

田
だ

いもを育
そだ

てられています。 

１１月
がつ

は７５ｋｇ給
きゅう

食
しょく

センターで使
つか

わせ

ていただきました！ 

 

はくさい １３６ｋｇ 
 

 

吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん 

 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は新
しん

鮮
せん

で栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

作
つく

ってみよう！給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

♪ 

はくさい ２０１ｋｇ 

だいこん ２００ｋｇ 

にんじん １００ｋｇ 
 

 

 

 寺
てら

田
だ

いもは、芋
いも

堀
ほり

機
き

を使
つか

って収
しゅう

穫
かく

されて

いました！ 

おいもを傷
きず

つけないように、ご夫
ふう

婦
ふ

で息
いき

の

合
あ

った作
さ

業
ぎょう

をされていました。 

はくさい １００ｋｇ 

だいこん １６８ｋｇ 

 西
に し

村
む ら

さんに納
の う

品
ひ ん

していただいた 

寺
て ら

田
だ

いもを使
し

用
よ う

しました！ 

１１月
が つ

２１日
に ち

の 

メニュー♪ 

大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん 

 

さつま汁
じる

 
＜材

ざい

料
りょう

＞４人
にん

分
ぶん

 

鶏
とり

肉
にく

            ８０g 

大
だい

根
こん

（いちょう切
ぎ

り）   １００g 

にんじん（いちょう切
ぎ

り）  ４０g 

さつまいも（２ｃｍ角
かく

切
ぎ

り） ４０ｇ 

青
あお

ねぎ（小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り）     １２ｇ 

中
ちゅう

辛
から

みそ       大
おお

さじ１・１/2 

こうじみそ        小
こ

さじ１ 

削
けず

り節
ぶし

           １０ｇ 

水
みず

           ４００ｃｃ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 削
けず

り節
ぶし

で出
だ

汁
し

を取
と

っておく。 

② さつまいもは水
みず

にさらしておく。 

③ ①の出
だ

汁
し

の中
なか

に鶏
とり

肉
にく

、大
だい

根
こん

、にんじん、さつまいもを入
い

れる。 

④ アクや脂
あぶら

をとりながら、具
ぐ

材
ざい

がやわらかくなるまで煮
に

る。 

⑤ みそを入
い

れ調
ちょう

味
み

し、青
あお

ねぎを入
い

れる。 

 

はくさい １００ｋｇ 
 


