
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ・インフルエンザの季節
き せ つ

です 

栄養
えいよう

＆休 養
きゅうよう

＆運動
うんどう

で 体
からだ

の 

抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めましょう 

 

 

 

 

２月 食育だより 平成 30 年度 

幸手市立吉田小学校     

毎
まい

月
つき

19日
にち

は 食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

 

 まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いていますが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとウイルスが活発
かっぱつ

になります。

インフルエンザやノロウイルスなどの胃
い

腸炎
ちょうえん

を予防
よ ぼ う

するためには、手洗
て あ ら

い・うがいはも

ちろんですが、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、体
からだ

を温
あたた

めて、抵抗力
ていこうりょく

をつけておき

ましょう。 

 

2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

といえば大豆
だ い ず

。昔
むかし

から年
とし

の数
かず

だけ大豆
だ い ず

を食
た

べると、1年間
ねんかん

元気
げ ん き

に

過
す

ごせると言
い

われています。 

たんぱく質
しつ

 

「畑
はたけ

のお肉
に く

」といわれるほどたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふ く

んでいます。筋肉
きんに く

や強
つよ

い

骨
ほね

を作
つ く

ってくれる働
はたら

きがあります。 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

おなかの中
なか

をきれいに掃除
そ う じ

してくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

に役立
やくだち

ちます。 

 

ビタミンＢ1 

体
からだ

の中
なか

で糖質
と う し つ

がエネルギーにかわ

る働
はたら

きを助
たす

けてくれます。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を早
はや

めてくれます。 

 

カルシウム・鉄分
てつぶん

 

丈夫
じ ょ うぶ

な歯
は

や骨
ほね

を作
つ く

るカルシウム、血液
けつえき

の素
も と

となる

鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふ く

まれています。 

 

大豆
だ い ず

から作
つく

られる食品
しょくひん

 

寒
さむ

さやかぜに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める食事
しょくじ

をとりましょう。 

 
❤たんぱく質

しつ

：寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

め、

体
からだ

を温
あたた

かくします。 

 色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を食
た

べましょう。 

 

色
いろ

のうすい野菜
や さ い

・くだもの、いも類
るい

を食
た

べ

ましょう。 

 
ポリフェノールは緑茶

りょくちゃ

に含
ふく

まれるカテキ

ンや赤
あか

ワインに含
ふく

まれるプロアントシアニ

ジン、そばに含
ふく

まれるルチンなどがありま

す。 

 

 

大豆
だ い ず

パワーで元気
げ ん き

になろう！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・肉
にく

 

などを食
た

べましょう。 

 

❤ビタミンＣ 

病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

をつけてくれます。 

❤ポリフェノール 

活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を体
からだ

から取
と

り除
のぞ

くほか、白血球
はっけっきゅう

の 

働
はたら

きを高
たか

めたり、助
たす

けたりします。 

❤ビタミンＡ：粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてウイルスが入

るのを防
ふせ

いでくれます。 

 

バランスのとれた食事
しょくじ

をしよう 

 

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

1月
がつ

24日
か

～30日
にち

に

文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

で学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

フェアが開催
かいさい

されました。 

全国
ぜんこく

から選
えら

ばれた学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

が、

文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の職員
しょくいん

食堂
しょくどう

で提
てい

供
きょう

されま

した。 

 

埼玉県
さいたまけん

の代表
だいひょう

として幸手市
さ っ て し

の 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

が採用
さいよう

されました。 

 

https://www.google.co.jp/url?url=https://sozai-good.com/illust/life/food/16325&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwian-fR8-_YAhUDvLwKHXsZC1sQwW4IJjAI&usg=AOvVaw30vO_S6rnWIYQWRlKv2kxH
https://www.google.co.jp/url?url=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/29748/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiA_Z_X3_3fAhXZFogKHSZoBZIQwW4ILDAL&usg=AOvVaw0weudlkle05geMXV-yEuiK

