
 

 

 

 

 

 

今年もあと 1 ヶ月、寒さも一段と増してくる季節になりました。空気も乾燥し、風やインフルエ

ンザなどの感染症にかかりやすい時期でもあります。冬を元気に過ごすために、どのようなことに

気をつければよいのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜをひいてしまったら・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     No.８ 

平成２４年 1２月 

 

さいたま市立大谷口小学校 

かぜ・インフルエンザの季節です 

熱がある時 

熱によって消費され

た水分とエネルギー

を補給する。 

→雑炊、煮込みうど

ん、スープ、果物など 

のどの痛み、 

せきがある時 

口当たりやのどごしの良い食

品にする。カレーやこしょうなど

刺激が強いものは避ける。 

→茶碗蒸し、うどん、ゼリーなど 

下痢の時 

失われた水分やミネラ

ルを補給する。また消

化の良いものにする。 

→おかゆ、豆腐料理、ス

ープなど 

毎月 19 日は食育の日です。 

大谷口小では 10 月より毎月 19 日前後を 

 
ドリーム 

リクエスト献立の日としました！ 

今月は１８日に５年生のリクエスト献立の『ピリ辛きゅうり』を作り

ます！さいたま市内農家の森さんのお米と萩原さんのお野菜を使った

給食です。素材の味をしっかりと味わってくださいね♪ 

 

☆ １２月の旬の食材 ☆ 

 

くわい・里芋・れんこん・葱・ごぼう・はくさ

い・こまつな・ゆず・かぶ・ブロッコリー・カ

リフラワー・かぼちゃ・椎茸・しめじ・えのき

たけ・みかん・りんご 
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皆さん、やさい食べていますか？？ 

給食室では毎日残菜を計量しています。サラダや和え物など野菜がメインの料理は平均して 30％ほど残ります。料理によって異なります

が重さにして約 15ｋｇです。残った給食は全て廃棄します。皆さんの健康面も心配ですが、非常にもったいないことでもあります。毎日何

気なく食べている給食ですが、健康のこと環境のこと等、少し意識して一口でも多く皆さんに食べてもらいたいです。 

かぜの予防は日常生活を

見直すことが重要です。

うがいや手洗いの習慣を

身につけ、十分な栄養と

睡眠をとって、免疫力を

高めましょう！！ 

埼玉県のマスコット『コバトン』 


