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 あけましておめでとうございます。みなさんはどんなお正月
しょうがつ

を過
す

ごしましたか。今年
こ と し

も、みな

さんの心
こころ

と体
からだ

の栄養
えいよう

を満
み

たす、おいしい給 食
きゅうしょく

を作
つく

っていきますので楽
たの

しみにしていてください。 

 まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、布団
ふ と ん

からなかなか出
で

られなくなる季節
き せ つ

ですが、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

を解
かい

消
しょう

して食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月
がつ

24日
か

から 30日
にち

は学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です！ 



1月
がつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の食材
しょくざい

 
 ほうれんそうは、β－カロテンやビタミン Cなどが豊富

ほ う ふ

に含
ふく

まれています。１年中
ねんちゅう

出回
で ま わ

っているほうれ

んそうですが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したものと、旬
しゅん

である冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

したものとでは、ビタミンC
シー

の量
りょう

に違
ちが

いがあり

ます。１００ｇ
グラム

あたりのビタミンＣ
シー

の量
りょう

は、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したものは約
やく

２０ｍｇ、冬
ふゆ

の場合
ば あ い

は約
やく

６０ｍｇと

冬
ふゆ

の方
ほう

が３倍
ばい

も多
おお

く、旬
しゅん

のものの方
ほう

が、栄養価
えいようか

が高
たか

くなっています。また、鉄分
てつぶん

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

おいしいよ！！ 

食事
しょくじ

のマナーを大切
たいせつ

に 

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の 

マナーをふりか

えってみよう！ 


