
 

 

 

 

 

 

 

今年も残すところあとわずかとなりました。今年
こ と し

はみなさんにとってどのような 1年
ねん

でしたか？

寒
さむ

さが本格化
ほんかくか

してくるこれからの時期
じ き

は、空気
く う き

が乾燥
かんそう

して感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。手洗
て あ ら

い・うがいはもちろんのこと、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

やバランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、丈夫
じょうぶ

なからだを

作
つく

りましょう。 

からだの免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためには、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。 

1回
かい

の食事
しょくじ

の中
なか

で主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

をそろえることで自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バランスが

整
ととの

います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

 

たんぱく質
しつ

は骨
ほね

や筋肉
きんにく

などのからだを作
つく

るもとになる栄養素
えいようそ

です。たんぱく質
しつ

からは免疫
めんえき

物質
ぶっしつ

 

も作
つく

られているため、たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると免疫
めんえき

機能
き の う

が低下
て い か

して抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなり、病気
びょうき

にか

かりやすくなります。たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・乳製品
にゅうせいひん

などの食品
しょくひん

をし

っかりと摂
と

りましょう。 

ビタミン C 

 ビタミン Cはウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるはたらきがあります。 

ビタミン Cはキャベツ・大根
だいこん

・ねぎなどの淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

や 果
くだもの

物に多
おお

く含
ふく

まれます。 

ビタミン A 

ビタミン Aは、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にしてウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。ビタミン Aは、に

んじん・ブロッコリー・ほうれん草
そう

などの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や卵
たまご

などに多
おお

く含
ふく

まれます。 
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家庭数 

主食
しゅしょく

 

ごはん・パン・麺
めん

など 

汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

 

みそ汁
しる

は具
ぐ

沢山
だくさん

にすると、 

第
だい

2の副菜
ふくさい

の役割
やくわり

になります。 

主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

などを使
つか

ったおかず 

副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

・海藻
かいそう

・きのこ

などを使
つか

ったおかず 



  

おせち料理
りょうり

は、正月
しょうがつ

に欠
か

かせない伝統的
でんとうてき

な行事食
ぎょうじしょく

として現在
げんざい

でも地域
ち い き

や家庭
か て い

に受
う

け継
つ

がれてい

ます。おせち料理
りょうり

は、「めでたさを重
かさ

ねる」という縁起
え ん ぎ

をかついでお重
じゅう

に詰
つ

められ、料理
りょうり

にも健康
けんこう

長寿
ちょうじゅ

や五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

などの願
ねが

いをこめて縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が使
つか

われています。 

 

●黒豆
くろまめ

 

まめに働
はたら

き、健康
けんこう

に暮
く

らせるよ

うにとの願
ねが

いがこめられていま

す。 

 

 

●れんこん 

穴
あな

があいていることから、「先
さき

の

見通
み と お

しが開
ひら

ける」と言
い

われます。 

 

●えび 

腰
こし

が曲
ま

がるまで長
なが

生
い

きするよう

願
ねが

います。 

●昆布巻
こ ぶ ま

き 

「喜
よろこ

ぶ」という語呂
ご ろ

合
あ

わせと、

「広布（ひろめ）」と呼
よ

ばれていた

ことから、喜
よろこ

びを広
ひろ

めるという

意味
い み

です。 

おせち料理
りょうり

 

●栗
くり

きんとん 

きんとんは漢字
か ん じ

で「金団
きんとん

」と書
か

き

ます。財宝
ざいほう

に恵
めぐ

まれるようにとの

願
ねが

いがこめられています。 

 

●数
かず

の子
こ

 

にしんの子
こ

で、卵
たまご

の数
かず

が多
おお

いこ

とから子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

を願
ねが

います。 

 

 

 

●だて巻
ま

き 

巻物
まきもの

の 形
かたち

に似
に

ていることから、

知識
ちしき

や教 養
きょうよう

がつくことを願
ねが

いま

す。 

 

●紅白
こうはく

なます 

祝
いわ

いの水引
みずひき

をかたどり、一家
いっか

の

平和
へいわ

を願
ねが

います。 

 

📢  

さいたま市
し

では、学校
がっこう

における食育
しょくいく

推進
すいしん

の一環
いっかん

として、地元
じ も と

で活躍
かつやく

さ

れているシェフがプロデュースする「地元
じ も と

シェフによる学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

」を

実施
じ っ し

しています。今年
こ と し

は、新開
しびらき

小学校
しょうがっこう

にロイヤルパインズホテル浦和
う ら わ

・

フレンチレストラン RPRの杉山
すぎやま

知
とも

弘
ひろ

シェフが来
き

てくださり、調理員
ちょうりいん

さん

と一緒
いっしょ

に特別
とくべつ

なフレンチ給 食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださいます！ 

 杉
すぎ

山
やま

シェフと給
きゅう

食
しょく

室
しつ

一
いち

同
どう

で力
ちから

を合わせておいしい給 食
きゅうしょく

を作
つく

れるよ

うに頑張
が ん ば

りますので、ぜひ楽
たの

しみにしていてくださいね！ 


