
　③明治
め い じ

時代
じ だ い

答え②

　年越
と し こ

しそばを食
た

べるようになったのは江戸時代
え ど じ だ い

からです。細
ほそ

く長
なが

いそばにあやかり、長生
な が い

きでき

るようにと願
ねが

って食
た

べます。

　「免疫力
めん え き り ょ く

アップや睡眠改善
す い み ん か い ぜ ん

に乳酸菌
にゅ うさんきん

を…」そんなコマーシャルをよく見
み

かけます。確
た し

かに

乳酸菌
にゅ うさんきん

は腸
ちょう

の中
な か

にいる悪
わ る

い菌
き ん

をやっつけ、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えてくれます。それによって便通
べ ん つ う

を

整
ととの

えたり、病原菌
びょうげんきん

を体
からだ

の外
そ と

に出
だ

すなど、わたしたちの健康
け ん こ う

を守
ま も

ってくれます。しかし乳酸菌
にゅ うさんきん

は、長
な が

く腸
ちょう

の中で生
い

き延
の

びてくれません。それなので腸
ちょう

の中
な か

にいる乳酸菌
にゅ うさんきん

にエサをあげ、た

くさん増
ふ

やすことが大切
た い せ つ

です。そしてその乳酸菌
にゅ うさんきん

のエサになるのが食物
し ょ く も つ

せんいです。食物
し ょ く も つ

せ

んいは子
こ

どもたちのにがてな野菜
や さ い

や海藻
か い そ う

、豆類
ま め る い

に多
お お

く含
ふ く

まれています。冬
ふ ゆ

に流行
り ゅ う こ う

するかぜや

インフルエンザを予防
よ ぼ う

し、朝
あ さ

しっかり排便
は い べ ん

して毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、乳酸菌
にゅ うさんきん

だけでな

く食物
し ょ く も つ

せんいをとるように心
こころ

がけましょう。乳酸菌
にゅ うさんきん

は、ヨーグルト、チーズ、キムチなどの

発酵食品
は っ こ う し ょ く ひ ん

に多
お お

く含
ふ く

まれます。

旬
しゅん

の野菜
や さ い

は甘
あま

み

もあり、栄養
え い よ う

たっぷりです！

　好
す

ききらいを続
つづ

けていると、栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまします。冬
ふゆ

においしい

魚
さかな

や野菜
や さ い

、くだものを上手
じょうず

に食
た

べて、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

をしっかりとりましょう。

乳酸菌
に ゅ う さ ん き ん

と食物
し ょ く も つ

せんい　　栄養教諭
え い よ う き ょ う ゆ

 の栄養
え い よ う

 のはなし

　このコーナーでは給食・食べ物・からだに関する
　クイズをだします。

　フランスの家庭料理で、にんじんがたっぷりとれるサラダです。チー

ズおろし器を使っておろすと、とてもおいしく出来上がり、干しレーズ

ンやナッツ類、オレンジなどを加えるとデザート感覚でもいただけま

す。オリーブ油
ゆ

とレモン汁
し る

のドレッシングにはお好
こ の

みで酢
す

やこしょうを

足
た

してください。市販
し は ん

のフレンチドレッシングをかけてもおいしいで

す。

季節の食材

【令和６年１２月号】

栃木市立寺尾小学校

　給食共同調理場

　カレンダーもあと残
の こ

り少
す く

なくなってきました。寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごすためには、日頃
ひ ご ろ

からバランスのと

れた食事
し ょ く じ

をとり、積極的
せ っ き ょ く て き

に体
からだ

を動
う ご

かし、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとって体
からだ

をしっかり休
や す

めることが大切
た い せ つ

です。とくに

冬
ふ ゆ

はかぜやインフルエンザが流行
り ゅ う こ う

します。しっかり予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に新年
し ん ね ん

を迎
むか

えましょう。

　Ｑおおみそかに年越
と し こ

しそばを食
た

べるようになったのはいつごろでしょう

　①鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

　②江戸
え ど

時代
じ だ い

よいお年をお迎えください


