
 

 

 

 

寒さが厳しい季節となりました。美味しいお鍋の季節ですね。ビタミンＣが豊富な冬野菜は、風

邪予防にとても効果的です。１２月の給食も、旬の冬野菜を多く取り入れているので、残さずしっかり

と食べて、風邪に負けない体づくりを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

 

 

令和６年１２月２日 

足立区立伊興中学校 

１２月号 

のどの痛みにご注意を！ 
 夏に比べて冬は空気中の水分が少ないため、湿度が下がります。乾いた空気を吸い込む

ため、日常生活において喉がイガイガするなど、違和感を覚えることがあると思います。 

健康対策の基本は「食事」です。体が不調な時こそ、十分な栄養を摂ることが大切です。 

のどにとても良い食材をご紹介します。下記以外では、生姜とりんごがおすすめです。 

 

 

のど飴の成分としてもよく使われている“はちみつ”には、殺菌作用やのどの炎症に

効く作用があります。また、はちみつの主成分であるぶどう糖や果糖などは、消化吸

収が早く、吸収後にエネルギーに変わるので、体が弱っているときの栄養補給におす

すめです。お湯で溶かして飲んだり、ヨーグルトにかけて食べると良いでしょう。 

 

 

大根は白菜、豆腐とともに精進料理の“養生三宝”のひとつです。別名「すずしろ」

といい、正月明けに食べる七草がゆにも含まれています。アブラナ科の仲間である大

根には、“イソチオシアネート”という成分が含まれており、抗炎症作用・殺菌効果

があります。大根をおろすことで、より一層効果が期待できます。 

 

毎日給食で飲んでいる牛乳も、豊富なカルシウム以外にも栄養素が詰まっています。 

のどに潤いを与え、ウイルスが粘膜につくのを防ぐ効果もあるので必ず飲みましょう。 

 

 

 

 

ハチミツ 

大根 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★１２月の献立について★ 

 

１２月２０日（金）≪セレクト給食～郷土料理～≫ 

 →２つのうち、どちらかを選ぶ“セレクト給食”を実施します。 

  給食委員さん、聞き取り調査のご協力ありがとうございました。現在集計中です。 

次月号に結果を載せますので、今しばらくお待ちください。 

  ＜当日のメニュー＞ 

  ごはん・とり天（大分県）or山賊焼き（長野県）・わさび醬油和え・味噌汁 

 

１２月２３日（月）≪冬至にちなんだ給食≫ 

 →冬至は、１年中で昼間が最も短く、夜が最も長い日です。かぼちゃや小豆がゆを食

べたり、ゆず湯に入ったりする風習があります。今年は土曜日が冬至の為、２日遅

いですが、かぼちゃとゆずを使った、冬至にちなんだ給食を提供します。 

  ＜当日のメニュー＞ 

  ほうとう・のり塩ポテト・ゆず醤油和え 

 

１２月１７日（火）２年生は校外学習のため、給食提供がありません。 

 

 

 

長野 
大分 


