
おうちの人と読むおたより

　寒
さむ

く乾燥
かんそう

しやすく、風邪
かぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい季節
きせつ

となりました。手洗
てあら

いやマスクに加
くわ

え、

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。

　食事
しょくじ

の面
めん

では、体
からだ

を温
あたた

めるたんぱく質
しつ

や、体
からだ

づくりを助
たす

けるビタミンＡ、ビタミンＣを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に取
と

ると良
よ

いです。冬野菜
ふゆやさい

はビタミン類
るい

が多
おお

いだけでなく、体
からだ

を温
あたた

めてくれます。ぜひ日頃
ひごろ

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。

北陽
ほくよう

小学校
しょうがっこう

　食
しょく

に関
かん

する授業
じゅぎょう

を実施
じっし

しました
　　　　　↓詳しい様子は北陽小HPで
　　　　　　ご覧ください。

残
のこ

さずバランス良
よ

く食
た

べよう～どのくらいの給食
きゅうしょく

が残
のこ

っているの？～

　①適度
てきど

な活動
かつどう

と休養
きゅうよう

　②体
からだ

を温
あたた

める

　③ストレスを減
へ

らす

　④腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

で風邪
かぜ

を予防
よぼう

しよう！

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるための４つのポイント

特
とく

に残食
ざんしょく

が多
おお

いのはごはんと野菜
やさい

のおかずでした。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な

エネルギーやビタミンの元
もと

であるに

も関
かか

わらず、毎日
まいにち

約
やく

10キロが廃棄
はいき

されています。残
のこ

さず食
た

べるための

一人
ひとり

一人
ひとり

の工夫
くふう

が大切
たいせつ

ですね。

男鹿市
おがし

立
りつ

小中学校
しょうちゅうがっこう

南部
なんぶ

共同
きょうどう

調理
ちょうり

場
じょう

令和５年度　１２月号

しょくじ うんどう きゅうよう すいみん

食事 運動 休養（睡眠）

16 

24 
19 16 

5 

22 
17 

32 
28 

17 

31 
37 

63 65 

50 

１１月１６日 １１月１７日 １１月２０日 １１月２１日 １１月２２日

１１月１６日～２２日 １人当たりの給食残量（単位：ｇ）

北陽小 船川第一小 南中

ごはん（１人分の目安量）

小学生１５０ｇ、中学生２１０ｇ

みそ汁（１人分の目安量）※具材

小学生５０ｇ、中学生６０ｇ

サラダ（１人分の目安量）

小学生５０ｇ、中学生６０ｇ

学校全体 5日間平均
北陽小 0.6kg（16g/人）
船一小 3.5kg（23g/人）
南中 6.1kg（49g/人）


