
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東温市学校給食センター 

健康と栄養について知ろう 
小：体と食べ物の関係について知る 

中：成長期に必要な栄養を知る 

こんげつの 

もくひょう 

 まだまだ寒いこの時期、新型コロナの再流行だけでなく、かぜやインフルエン

ザの流行が心配されます。予防にはまず手洗いやうがいでウイルスなどが体の中

に入ることを防ぐことが大切です。そして栄養バランスのとれた食事や十分な休

養・睡眠をとり、ウイルス等に打ち勝つ「免疫力」を高めておくことが大切です。 

野菜をたっぷり！ 朝の果物は金！ みそ汁１杯で 

医者いらず！ 

よくかんで食べる！ 

 野菜はミネラル、ビタ
ミン、食物繊維の供給源
です。特に旬の野菜に
は、その時期、体が必要
とする栄養素が豊富に
含まれています。 

 寒さなど体へのスト
レスで失われるビタミ
ン C を積極的に補給し
ましょう。朝食に取り入
れるのがおすすめです。 

 １日１杯のみそ汁は
バランスのとれた食事
への近道です。発酵食品
であるみその健康効果
も期待できます。 

 消化がよくなるだけ
でなく、だ液による解毒
作用や脳に作用して食
べすぎを防いでくれる
効果があります。 



とうおん栄養
えいよう

レンジャーがおい

しい野菜
や さ い

畑
ばたけ

の探検
たんけん

に行
い

ってきま

した！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
～青パパイヤ収穫の様子～ 

～ 

 

 

東谷
ひがしだに

幼稚園
ようちえん

・西谷
にしだに

幼稚園
ようちえん

・

重信
しげのぶ

幼稚園
ようちえん

・南吉井
みなみよしい

小学校
しょうがっこう

・

重信
しげのぶ

中学校
ちゅうがっこう

のみなさん、あり

がとうございました★ 

最初
さいしょ

はこんなに小
ちい

さかった苗
なえ

が、約
やく

半年
はんとし

でこんなに大
おお

き

くなりました！ 

よーく見
み

てみると大
おお

き

な実
み

がなってるね！ 

収穫
しゅうかく

した青
あお

パパイヤは全部
ぜ ん ぶ

で約
やく

４５ｋｇ

でした。 

この青
あお

パパイヤは、１１月
がつ

１
つい

日
たち

（月
げつ

）の「青
あお

パパイヤイリチー」と１１月
がつ

５
いつ

日
か

（金
きん

）の

「大根
だいこん

サラダ」に使
つか

いました★ 

苗
なえ

を提
てい

供
きょう

していただいた

農家
の う か

の大野
お お の

貴
たか

裕
ひろ

さんも収穫
しゅうかく

の手伝
て つ だ

いに来
き

てくれました。 

１１月１日（月） １１月５日（金） 


