
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栃木市立西方小学校 
給食共同調理場  

栃木市マスコット 
キャラクター 
｢とち介｣  

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

し始
はじ

め、寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきました。冬
ふゆ

は、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

が流行
は や

りやすい時期
じ き

で

す。予防
よ ぼ う

するためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」「適切
てきせつ

な運動
うんどう

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心掛
こころが

けるほか、手洗
て あ ら

いうがいの徹底
てってい

を習慣付
しゅうかんづ

けましょう。 

12月
がつ

23日
にち

（木
もく

） 

西方
にしかた

地域
ち い き

クリスマス献立
こんだて

 
 

・ミルクパン    

・ぎゅうにゅう 

・とちぎ和牛
わ ぎ ゅ う

入
い

りハンバーグ 

・マカロニサラダ 

・コンソメスープ 

・クリスマスセレクトデザート 

子
こ

ども会
かい

育成会
いくせいかい

様
さま

からの 

メッセージをご紹介
しょうかい

します 

  

今年
こ と し

も新型
しんがた

コロナウイルスの感染症
かんせんしょう

拡大
かくだい

に伴
ともな

い、子
こ

ども会
かい

育
いく

成
せい

会
かい

主催
しゅさい

のクリスマス会
かい

が開催
かいさい

できませんでした。そこで、子
こ

ども会
かい

育成会
いくせいかい

では、わくわく隊
たい

、子
こ

どもネットワークの協 力
きょうりょく

のもとハン

バーグを用意
よ う い

しました。 

ささやかではありますが、クリスマス気分
き ぶ ん

を味
あじ

わいながら、お友
とも

だちと、先生
せんせい

と、おいしいハンバーグ給 食
きゅうしょく

を楽
たの

しんでください。 

西方地域子ども会連絡協議会 

協賛：にしかたわくわく隊 

：にしかた子どもネットワーク 

～かぼちゃの種類
しゅるい

いろいろ～ 

冬至
とうじ

は、１年
ねん

の中
なか

で昼間
ひるま

がもっとも 短
みじか

く、

夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を 境
さかい

に太陽
たいよう

の 力
ちから

が復活
ふっかつ

するとされ、日
ひ

が長
なが

くなっていき

ます。冬至
とうじ

には、かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

があります。かぼちゃに

は、β
ベータ

-カロテン、ビタミン E、C などが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。 β
ベータ

-カロテンは、体内
たいない

で

ビタミン A にかわり、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する

作用
さよう

があり、かぜを予防
よぼう

する効果
こ う か

があります。 

 ほうれんそうは、β
ベータ

-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 の量
りょう

に違
ちが

いがあります。100g当
あ

た

りのビタミン C 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。 

ほうれんそうのビタミン C 

夏
な つ

どりと冬
ふ ゆ

どりでこんなに違
ち が

う!? 

冬
ふ ゆ

の食中
し ょ く ち ゅ う

毒
ど く

 

ノロウイルスに注意
ち ゅ う い

！ 

ノロウイルスはウイルスの中
なか

でも小さく、かきなどの二枚貝
にまいがい

にいます。

冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

することが多
おお

く、感染
かんせん

するとおう吐
と

や下痢
げ り

などを起
お

こします。

予防
よ ぼ う

には右上
みぎうえ

の表
ひょう

のように、手洗
て あ ら

いや食品
しょくひん

の十分
じゅうぶん

な加熱
か ね つ

が大切
たいせつ

です。 

淡白
たんぱく

な味
あじ

で、ねっとりとし

た果肉
かにく

です。だしがしみやす

く、煮物
にもの

などに向
む

いています。 

 日本
に ほ ん

かぼちゃ 

日本
にほん

で多く流 通
りゅうつう

し、甘
あま

み

が強
つよ

く、ほくほくしています。

天
てん

ぷらなどに向
む

いています。 

 西洋
せいよう

かぼちゃ 


