
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 12月 

奥多摩町学校給食センター 

 

 寒
さむ

い時
じ

季
き

や空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

している時
とき

には、かぜやインフルエンザなどにかかりやすくなります。 

かぜなどを予
よ

防
ぼう

するには、どうすればよいのでしょうか？ 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

をととのえて、冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に

すごしましょう。 

2024年
ね ん

もありがとうございました。 

2025年
ね ん

もより安
あ ん

心
し ん

・安
あ ん

全
ぜ ん

な給
きゅう

食
しょく

を提
て い

供
きょう

できるよう頑張
が ん ば

ります。 

来
ら い

年
ね ん

もどうぞよろしくお願
ね が

いいたします。良
よ

いお年
と し

をお迎
む か

えください。 

給
きゅう

食
しょく

センター 一
い ち

同
ど う

 

栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

と適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

・休
きゅう

養
よう

をとり、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めます。 

 また、石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いやうがいを行
おこな

い、マスクをつけて、部
へ

屋
や

の空
くう

気
き

の入
い

れかえなどをして、かぜの原
げん

因
いん

となるウイルスなどが体
たい

内
ない

に入
はい

るのを

防
ふせ

ぎましょう。 

運
うん

動
どう

 

食
しょく

事
じ

 うがい 

手
て

洗
あら

い 睡
すい

眠
みん

・休
きゅう

養
よう

 

石
せ っ

けんを使
つ か

って手
て

を洗
あ ら

おう 

 手
て

洗
あら

いは手
て

軽
がる

にできる感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

の一
ひと

つです。手
て

洗
あら

いで洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は、指
ゆび

先
さき

やつめの間
あいだ

、指
ゆび

の間
あいだ

、親
おや

指
ゆび

、手
て

首
くび

などです。石
せっ

けんやハンドソープを

使
つか

って、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

、指
ゆび

先
さき

とつめの間
あいだ

、指
ゆび

の間
あいだ

、親
おや

指
ゆび

、手
て

首
くび

をしっかり

と洗
あら

う習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です。 

冬
と う

至
じ

って何
な に

？ 
 冬

とう

至
じ

とは、１年
ねん

の中
なか

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。次
し

第
だい

に短
みじか

くなっていた日
ひ

が、冬
とう

至
じ

をすぎ

ると長
なが

くなることから、「太
たい

陽
よう

がよみがえる日
ひ

」と考
かんが

えられていました。冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べたりゆず

湯
ゆ

に入
はい

ったりする風
ふう

習
しゅう

があります。冬
とう

至
じ

にかぼちゃ

を食
た

べると脳
のう

の血
けっ

管
かん

の病
びょう

気
き

やかぜを予
よ

防
ぼう

するとい

われています。  

 

１２月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）には、古
こ

里
り

小
しょう

学
がっ

校
こう

の３年
ねん

生
せい

が考
こう

案
あん

した、「わさぴ

ーコロッケ」が登
とう

場
じょう

します。わさびは、奥
おく

多
た

摩
ま

の代
だい

表
ひょう

的
てき

な特
とく

産
さん

品
ひん

です。

わさぴーコロッケには、奥
おく

多
た

摩
ま

町
まち

にある千
ち

島
しま

わさび園
えん

さんの、わさびの

くきの塩
しお

漬
づ

けを入
い

れます。 

古
こ

里
り

小
しょう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

考
こう

案
あん

メニュー 

 ブロッコリーは小
ちい

さなつぼみが集
あつ

まってで

きています。そのため、収
しゅう

穫
かく

せずそのままに

していると、花
はな

が咲
さ

きます。 

 ブロッコリーには、ビタミンＣや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれていて、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

もあります。 

つぼみを 

食
た

べる野
や

菜
さい

 

ブロッコリー 

わさぴーコロッケ 


