
「冬至
と う じ

」は、1年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

です。冬至
と う じ

の日
ひ

にはかぼちゃを食
た

べたり、

ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすることで、冬
ふゆ

の健康
けんこう

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

が今
いま

も続
つづ

いています。 

また、「運
うん

盛
も

り」といって、昔
むかし

から言葉
こ と ば

の最後
さ い ご

に「ん」のつく

ものを食
た

べると縁起
え ん ぎ

がよいとされています。とりわけ「にんじん」

「れんこん」「なんきん（かぼちゃ）」など、言葉
こ と ば

の中
なか

に２回
かい

「ん」

があるものは、特
とく

に運
うん

を呼
よ

び込
こ

むと言
い

われています。 

あったかい給 食
きゅうしょく

っておいしいよね。 

あたたかさのヒミツをさぐってみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

を食
た

べて、ほかほか温
あたた

まろう 

★冬
ふゆ

野菜
や さ い

のヒミツ★ 
 

大根
だいこん

やにんじん、かぶなどの土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
や さ い

は、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがありま

す。また、白菜
はくさい

やほうれん草
そう

などの葉物
は も の

の野菜
や さ い

には、冷
つめ

たい土
つち

の上
うえ

でも育
そだ

つため

に糖
とう

を持
も

ち、甘
あま

くなります。 

ほかにも、体
からだ

の抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めたり、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、ウイルスや

菌
きん

が 体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

いでくれるはたら

き
 

もあります。 

★「いただきます」までの 温
あたた

かさのヒミツ★ 
 

〈給 食
きゅうしょく

センターでは・・・〉 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

は 90℃
ど

以上
いじょう

まで加熱
か ね つ

するよ。     温
あたた

かいうちに食
しょっ

缶
かん

に入
い

れるよ。 

 

 

 

 

 

 

 

焼
や

き物
もの

や揚
あ

げ物
もの

はコンテナに入
い

れる時間
じ か ん

まで 汁物
しるもの

などは冷
さ

めにくくするために 

温
あたた

かさを一定
いってい

に保
たも

つ機械
き か い

に入
い

れているよ。  片
かた

くり粉
こ

を入
い

れることもあるよ。 

 

〈学校
がっこう

では・・・〉 

 

 

 

 

保温性
ほおんせい

バッチリの食
しょっ

缶
かん

で給 食
きゅうしょく

が 

冷
さ

めにくいよ。             給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

さんが手際
て ぎ わ

よく配膳
はいぜん

するよ。 

12 月 22 日（金）は 

冬至
と う じ

 です 

かぼちゃには、カロテンがたっぷり含
ふく

ま
 

れています。カロテンは、 

体
からだ

の中
なか

でビタミン A
エー

に変
か

わり、 

みんなの目
め

の働
はたら

きをよくして、 

成長
せいちょう

を助
たす

けています。 

 

また、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン C
シー

や、 体
からだ

を動
うご

かすもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

も

含
ふく

まれています。 

 

 

昔
むかし

は冬
ふゆ

に色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

が少
すく

なかった

ので、夏
なつ

から保存
ほ ぞ ん

できるかぼちゃを食
た

べ

て
 

かぜをひかないようにしてきました。 

かぼちゃは西洋
せいよう

かぼちゃ・日本
に ほ ん

かぼちゃ・ 

ペポかぼちゃの３種類
しゅるい

に大
おお

きく分
わ

けられてい

ます。 

西洋
せいよう

かぼちゃは甘
あま

みが強
つよ

く、日本
に ほ ん

かぼちゃ

は煮崩
に く ず

れしにくい特徴
とくちょう

があります。そして、

ペポかぼちゃは甘
あま

みが少
すく

なく野菜
や さ い

のように食
た

べら
 

れます。 

色
いろ

や形
かたち

もいろいろ 

あるので、違
ちが

いを楽
たの

 

しむことが
 

できます。 

かぼちゃは、種類
し ゅ る い

がたくさん！ 

冬
ふ ゆ

だから 

を 

食
た

べよう！ 

９０℃
ど

以上
いじょう

 

 
６５℃

ど

以上
いじょう

 

 

まだ温
あたた

かい！ 


