
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早岐中学校食育だより 

佐世保市立早岐中学校 

学校 

家庭 

毎月１９日は食育の日 

 今年も、残すところ後少しになりました。寒さも一段と厳しさを増してきています。 

 空気も乾燥し、感染症にかかりやすい時期でもあります。冬を元気にすごすために、うがいや手洗いが大切です。また、色

の濃い野菜や、果物、乳酸菌食品などは、免疫アップに効果的です。ご家庭でも積極的に摂るようにしてみてください。 

おせち料理や行事食の意味を知ろう 

 もうすぐお正月です。１２月号では、おせち料理のいわれについて紹介します。 

 冬のだいこんは甘みが増して一段

とおいしくなり、おでんや煮物に最

適です。ビタミン Cがとれる生のサ

ラダもオススメ。葉もカルシウムな

どの栄養満点なので、捨てずに食べ

たいです。 

寒さに負けない食事をしよう 
 寒い冬がやってきます。寒さに負けないように食事を工夫して、乗り切りましょう。 

 冬が旬の、体にもおいしい食材を紹介します。 

 

 ねぎは体を温める作用があり

ます。独特のにおいが肉や魚の

臭みを消します。給食でも、積

極的に使っています。 

 佐世保でもたくさん収穫される西海

みかん。ビタミンＣが豊富で、手軽に

食べられるため、かぜ予防にも効果的

です。白い筋は、食物繊維が豊富なの

で、軽くとって、一緒に食べましょ

う。 

みかん ねぎ だいこん 

給食でも冬野菜が登場

します！ 

七草がゆ（１月７日） 

せり・なずな・ごぎょう・はこべら・ほと

けのざ・すずな・すずしろの春の七草を使

ったおかゆを１年間の無病息災を願って

食べます。お正月で疲れた胃腸を癒す意

味もあるそうです。 

地域 


