
 

 

 

 

体調管理をしていきましょう！ 

１１月も後半に入り、寒さも増してきました。給食でも、夏の暑い日には、冷たい牛乳を「気持ちい

い！」と笑顔で運んでいた給食当番の子どもたちでしたが、ここ最近では「冷たい！」と言いながら運

んでいく姿がよく見られるようになりました。 

気温が下がり、体温が低下すると、抵抗力が弱まってかぜをひきやすくなります。かぜを予防する食

生活のポイントとしては、“バランスよく、好ききらいをしないで食事をしっかりとる”ことです。特に、抵

抗力を高めるたんぱく質や、のどや鼻の粘膜を保護するビタミン A、免疫力を高めるビタミン Cを多く含

む食品を取り入れましょう。また、適度な運動や睡眠をしっかりとって体を休ませることも大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食を振り返ってみよう！ 

１１月７日（月） １１月８日の“いい歯の日”でした。かむことを意識して食べてもらうことを願い、 

しらす干しの入った“小魚チャーハン”を出しました。 

 

 

 

 

 

 

１１月１４日～１９日  学校給食における“地場産物使用推進週間”でした。献立には、佐世保産

のみかん、佐世保産のさつまいもを使った秋の香りごはん、佐世保市吉井町産のレッドヒルメロンなど

を取り入れました。子どもたちにも、週間中に使用する佐世保産や県内産の食材について、地産地消の

良さ（新鮮、栄養豊富、安心・安全、安価、食糧自給率を上げるなど）に 

ついて紹介しました。 

 また、１８日に設定した“食育の日“には、川棚町の郷土料理である 

“くりつぼ”を取り入れました。くりつぼとは、秋の 

味覚である栗が入る、みそ仕立ての煮物です。県内の 

郷土料理についても、興味・関心を深めてもらいたい 

と思います。 
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ビタミン Cを多く含む食品 

いちご、キウイ、オレンジ、 

みかんなどの果物。 

ビタミン Aを多く含む食品 

緑黄色野菜の代表選手は、にんじん、 

かぼちゃ。他には、レバー、うなぎなど。 

≪ミニ知識『よくかむこと』にはどんな効果があるの？≫ 

“肥満予防”、“虫歯を防ぐ”、“食べ物の消化・吸収をよくする”、“脳を活発にし

て記憶力をアップ”などの効果があります。御家庭の食事の中でも、かみごたえの

ある食品を取り入れたり、料理に使う食材の切り方を大きくしたり、工夫されてみ

てはいかがでしょうか。 
 

たんぱく質を多く含む食品 

豚肉（ロース）、とり肉（ささみ）、 

魚（まぐろやかつお）、卵、納豆など。 


