
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょくだより NO.6 冬休み号 

令和 3 年（2021）年度 

藤白台小学校 

冬休
ふ ゆ や す

みの食
しょく

生
せ い

活
か つ

について 
 

●1日
にち

3 食
しょく

、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

を 心
こころ

がけましょう 

(特
と く

に野
や

菜
さ い

はかぜを予
よ

防
ぼ う

するビタミン類
る い

が豊
ほ う

富
ふ

な物
も の

が多
お お

いので、不足
ふ そ く

しない 

ようにしましょう) 

●暴飲
ぼ う い ん

暴食
ぼうしょく

に注意
ち ゅ う い

しましょう 

(クリスマスや 正
しょう

月
がつ

などイベントが多
おお

い時
じ

期
き

なので，食
た

べ過
す

ぎないように 

しましょう) 

●食事前後
し ょ く じ ぜ ん ご

の手
て

洗
あ ら

いを徹底
て っ て い

しましょう 

（かぜなどの感染 症
かんせんしょう

の有効
ゆうこう

な予防
よ ぼ う

手段
しゅだん

になります） 

 
３学期

が っ き

は１月
がつ

12日
にち

 (水
すい

)から 

給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。 

冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

もきちんと食
た

べて 

元
げん

気
き

に過
す

ごしてくださいね。 

 

まもなく、冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。 

はやね、はやおき、あさごはん、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で 

楽
たの

しく元気
げ ん き

に、冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましょう。 

生
なま

野菜
や さ い

 

両手
りょうて

1 ぱい分
ぶん

を 

３回
かい

食
た

べると 

１日分
にちぶん

です 

 

ゆでた野菜
や さ い

 

片手
か た て

1 ぱい分
ぶん

を３回
かい

食
た

べると 

１日分
にちぶん

です 

 

上
じょう

手
ず

に組
く

み合
あ

わせて 

食
た

べるといいですね。 

 

大阪府の子ども達の野菜
や さ い

をとる 量
りょう

の平均
へいきん

は 223ｇ（平成
へいせい

26年
ねん

）、 目 標
もくひょう

の 300ｇには 80

ｇほど不足
ふ そ く

しています。 この 80ｇは料理
りょうり

で 考
かんが

えると、お浸
ひた

しやサラダなどの一皿分
いちさらぶん

に相当
そうとう

します。（ 給 食
きゅうしょく

のおひたし・サラダの 1食 分
しょくぶん

は少
すく

ないので。大
おお

盛
もり

か、２杯
はい

分
ぶん

になります。） 

 

体
からだ

にいいとわかっていても、なかなか食
た

べにくいですね。 

  たべるぞーの気
き

持
も

ちが必
ひつ

要
よう

です。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などを予防
よ ぼ う
し、健康

けんこう
な生活

せいかつ
を続

つづ
けるための目標

もくひょう
の一

ひと
つに「野菜類

やさいるい
を 1日

にち
300ｇ以

い
上
じょう

（子
こ
ども）食

た
べましょう」と掲

かか
げられています（健康

けんこう
日本
に ほ ん
21） 



○おうちの方
かた

より… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（  ）ねん（  ）くみ   

なまえ              

あさ 

あさ 

ひる 

ばん 

9 

25 

ひる 

あさ 

ひる 

ばん 

10 

あさ 

ひる 

ばん 

26 
あさ 

ひる 

ばん 

28 
あさ 

ひる 

ばん 

30 
あさ 

ひる 

ばん 

1/1 

ばん 

あさ 

ひる 

ばん 

27 
あさ 

ひる 

ばん 

29 
あさ 

ひる 

ばん 

31 

12月
がつ

25日
にち

から１月
がつ

10 日の 間
あいだ

、あさ・ひる・ばんご

はんで 三 色
さんしょく

分
わ

けのみどりのグループを食
た

べたら、ゆき

だるまにすきな色
いろ

をぬりましょう。最後
さ い ご

に感 想
かんそう

を 

書
か

いて提 出
ていしゅつ

します。 

  

どんなきれいな  
カレンダーができるかな？ 
 

あさ 

ひる 

ばん 

2 
あさ 

ひる 

ばん 

4 
あさ 

ひる 

ばん 

6 
あさ 

ひる 

ばん 

8 

ばん 

あさ 

ひる 

ばん 

3 
あさ 

ひる 

ばん 

5 
あさ 

ひる 

ばん 

7 

 

○みどりのカレンダーにちょうせんして思った
お も    

ことを書
か

きましょう 

 

３ 色
しょく

分
わ

けのみどりのグループ 
みどり 

 
 

ピザトースト 

パンにケチャップをぬって、玉
たま

ねぎ、ピーマン、ウインナーなどをのせて、

チーズをのせてトースターで焼
や

きます。 

★パンの真
ま

ん中
なか

を指
ゆび

で押
お

してへこませてから具
ぐ

をのせると、たっぷり野菜

が入
はい

ります。 

★先
さき

に野
や

菜
さい

にレンジで加
か

熱
ねつ

してからパンにのせるとさらに野菜
や さ い

たっぷり。 

ブロッコリー 

ブロッコリーを小房
こ ふ さ

に分けて、ゆでておくと便利
べ ん り

です。 

サラダもいいですが、おひたしでもおいしいです。 

おかか和
あ

え、おススメです。（めんつゆ少々とかつおぶし） 

なべ 

野菜
や さ い

がたっぷり食
た

べられて、体
からだ

もあたたまる「おなべ」、冬
ふゆ

に

ぴったりのメニューです。水
みず

炊
だ

き・ちゃんこ・みそ・豆
とう

乳
にゅう

・

キムチ・トマト・カレー、いろいろな種類
しゅるい

がありますね。 

もちろんみそ汁
しる

も野菜
や さ い

をたべるのにぴったりのメニューです。 
 


