
 

  

  

 

 今月
こんげつ

の給 食 目 標
きゅうしょくもくひょう

は『 冬
ふゆ

の食生活
しょくせいかつ

を考
かんが

えよう 』です。今年
こ と し

も残
のこ

ところ、1 か月
げつ

となりました。日
ひ

に日
ひ

に寒く
さむ  

なり布団
ふ と ん

や暖
あたた

かい部屋
へ や

から出
で

にくくなる季節
き せ つ

ですが、 クリスマスや年末
ねんまつ

年始
ね ん し

等
など

、楽
たの

しい行事
ぎょうじ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ

う、食事
しょくじ

からしっかり栄養
えいよう

をとり、身体
か ら だ

を動
うご

かしましょう！ 

 

都立港特別支援学校 

校 長 岡戸 良雄 

栄養士 大野 有里 

いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億劫
おっくう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いが肝心
かんじん

です。また、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりと

って抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

昔
むかし

は、太陽
たいよう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くな

る日
ひ

とされ、この日
ひ

を境
さかい

に太陽
たいよう

が

生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると

考
かんが

えられていたことから、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や、

「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」

を呼
よ

び込
こ

む風習
ふうしゅう

があります。 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

のう

ちで 最
もっと

も太陽
たいよう

が低
ひく

い位置
い ち

に来
く

るため、

昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

く

なります。 


