
 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す 

  早いもので、今年も残すところあと１か月になりました。朝晩の気温も低くなり、寒さが身にしみ

る季節です。年末年始は大掃除や身の回りの整理整頓を行ったり、クリスマスやお正月などの楽

しみな行事がたくさんありますので、元気に過ごせるように、体調を整えることが大切です。元気な

体をつくるためには、「運動・食事・睡眠」が欠かせません。冬休みも適度に体を動かし、１日３食き

ちんと食事を摂り、十分な睡眠をとることを心がけましょう。 

  

小学校：12月 22日（金）、中学校：12月 20日（水）提供予定 

ごはん ・ 牛乳 ・ いなだのゆず竜田揚げ ・ ほうれん草の和え物 ・ 七運汁 

冬至は、１年のうちで最も昼（日の出から日没まで）の時間が短く、夜が

長い日です。次の日からだんだんと昼の時間が長くなることから、昔の人

は冬至を「太陽がよみがえる日」と信じていました。この日を境に、人びとの

力も戻ると考え、冬至の日に、かぼちゃやあずきを食べて力をつけ、ゆず

湯で身を清めて、幸運を呼び込み、無病息災を願う風習が生まれました。 

今年の冬至は 

12月22日です。 

寒くなると、かぜやインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。手洗いの

徹底とともに、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。 

 

指先や親指の付け根、
手首など、洗い残しの
多い部分は念入りに！ 

泡や汚れが残らないよう、
しっかりと洗い流します。 

水分はそのままにせず、
清潔なハンカチやタオル
でふきましょう。 

感染症を予防するためには、こまめな手洗いが大切です。せっけん

をつけて、ていねいに洗うことを心がけましょう。 

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせる

ことが重要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」を含む

食品を取り入れましょう。 

◆◇◆那珂市に伝わる郷土料理「七運汁（ななうんじる）」◆◇◆ 

七運汁は、「冬至の日に「ん」のつく 7つの食材を入れ

た汁物を食べたところ、翌年大豊作になった」という江戸時

代から那珂市に伝わる民話「額田のたっつぁい」に登場す

る食べ物です。学校給食では、冬至献立の日に七運汁が

登場します。お楽しみに！ 

 

給食では・・・ 

だいこん・にんじん 

こんにゃく・うどん 

いんげん 

しいたけ（どんこ） 

かぼちゃ（なんきん） 

が入ります。 

か  ぜ 


