
 

 

カレンダーもあと残り少なくなってきました。寒い冬を健康に過ごすためには、日頃からバラ

ンスのとれた食事をとり、積極的に体を動かし、十分な睡眠をとって体をしっかり休めることが

大切です。とくに冬はかぜやインフルエンザが流行します。しっかり予防して元気に新年を迎え

ましょう。 

かぜやインフルエンザの原因となるウイルスは、手を介して感染するケースがとても多いといわれ

ます。ウイルスの体内への侵入を防ぐためにも、食事の前や外出した後はせっけんを使ってしっかり

手を洗いましょう。 

好ききらいを続けていると栄養のバランスが崩れ、体の抵抗力が弱くなってしまいます。冬においしい

魚や野菜、果物を上手に使って、かぜをひかないための大切な栄養素をしっかりとりましょう。 

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。オリーブ油とレモン汁のドレッシングにはお好みで酢やこしょ

うを足してください。市販のフレン

チドレッシングをかけてもおいしい

です。 

南部学校給食センター 

令和７年１２月 


