
 

早い
はや

もので、今年
こ と し

も残り
のこ

わずかとなりました。新型
しんがた

コロナウイルスも感染者数
かんせんしゃすう

は減 少
げんしょう

してきましたが、

まだまだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。手洗
て あ ら

いやうがいをしっかりとし、栄養
えいよう

バランスの摂
と

れた食事
しょくじ

、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、

運動
うんどう

など、寒さ
さむ

に負
ま

けない強
つよ

い 体
からだ

をつくりましょう。 

バランスの摂れた
と

食事
しょくじ

には３つのポイントがあります。ご家庭
か て い

の食事
しょくじ

にも取
と

り入
い

れてみてください。 

                      

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

が低下
て い か

すると、病気
びょうき

にかかりやすくなります。

とくに空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、かぜやインフルエンザが流 行
りゅうこう

しや

すい季節
き せ つ

です。いつもにも増
ま

して体
からだ

の抵
てい

抗 力
こうりょく

をアップする 食
しょく

生活
せいかつ

を 心
こころ

がけましょう。そのポイントを紹 介
しょうかい

します。 

色
いろ

の濃
こ

い緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

には、鼻
はな

や 

のどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする

「ビタミンＡ」が多く 

含
ふく

まれ、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を

高
たか

めてくれます。 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を選
えら

んで食
た

べよう ❸ 

に負
ま

けない 体
からだ

をつくろう！ 

か ぜ 

果物
くだもの

 
乳製品
にゅうせいひん

 

❷ 間食かんしょく

で乳製品
にゅうせいひん

と果物
く だ もの

 

主食
しゅしょく

 副菜
ふくさい

 

❶ 『主食しゅしょく

』、『主
しゅ

菜
さい

（メインのおかず）』、『副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

のおかず）』 

主
し ゅ

菜
さ い

 

腸内
ちょうない

の善玉
ぜんだま

菌
きん

は、体
からだ

にわるさをする悪玉
あくだま

菌
きん

の活動
かつどう

を抑
おさ

え

て、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を健康
けんこう

に保
たも

ってくれます。こうした善玉
ぜんだま

菌
きん

を

腸
ちょう

の中
なか

で応援
おうえん

してくれる 

乳製品
にゅうせいひん

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

また便秘
べ ん ぴ

は腸内
ちょうない

環境
かんきょう

の大敵
たいてき

です。 

食物
しょくもつ

せんいの豊富
ほ う ふ

な旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、 

海藻
かいそう

、きのこ、こんにゃく、玄米
げんまい

や 

大麦
おおむぎ

などを食
た

べることによって、便
べん

 

通
つう

がよくなることが期待
き た い

されます。 

令和 3 年 １２月 

伊佐市立学校給食センター 

 今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

に使
つか

われている原
げん

木
ぼく

しいたけとたけのこは、皆
みな

さんに山
やま

のめぐみや、ありがたさについて、深
ふか

く

学
まな

んでほしいということで、鹿児島県
かごしまけん

と伊佐市
い さ し

より無 償
むしょう

提 供
ていきょう

していただきました。 

《原 木
げんぼく

しいたけ》 

１日・３日・７日・８日・１３日・１５日・１７日・２１日・２２日 

《たけのこ》  ８日・１４日 

 に使用
しよう

しています。 料
りょう

理
り

に関
かん

しては 献
こんだて

立 表
ひょう

を確
かく

認
にん

してください。感 謝
かんしゃ

しておいしくいただきましょう。 

  

 


