
令和５年１２月４日

北区立王子第三小学校

給食だより

＜材料＞ ４人分

かぼちゃ：１００ｇ、さつまいも：５０ｇ、白玉粉：２５ｇ、砂糖：１０ｇ

塩：少々、揚げ油：適量

【衣】卵：１個、白ごま：２５ｇ

＜作り方＞

①かぼちゃとさつまいもは皮をむいて一口大に切る。

②かぼちゃとさつまいもをそれぞれゆでて、熱いうちに潰す。

③②に白玉粉、砂糖、塩を混ぜ合わせる。

※生地の硬さによって調整して水を加える。

④丸形に成形して溶き卵に付ける。

⑤ごまを全体にまぶして軽く握るように付ける。

⑥１８０℃前後の油で揚げる。

献立紹介 かぼちゃのごま団子

～年末の行事食～

１２月２２日冬至献立

かぜにならないためには、ウイルスに負けない抵抗力、免疫力と十分な体力を

つけることです。そのうえで大切な栄養素はビタミンやたんぱく質です。

●もちつき
鏡もちや雑煮など正月に欠かせないもちを年末につく行事で

す。地域によって違いはありますが１２月２８日や３０日に行
うことが多いです。１２月２９日に行うことは「苦（９）もち」、
３１日は「一夜もち」として縁起が悪く避けられています。
また、岐阜県の関ケ原を境に東の都道県は角餅、西の府県は

丸餅の形で正月の餅を食べるのが一般的です。

１２月に入り、寒さも本格的になりました。今年は例年に比べ、インフルエンザ

がとくに流行しています。しっかり食べて免疫力を付け、食生活の面からかぜやイ

ンフルエンザに負けず、寒い冬を元気に乗り切りましょう。

●年越しそば
１２月３１日の大みそかに「そば」を食べる行事です。年越

しそばを食べる由来はいくつかあります。そばの細長い形が長
寿につながる説や金細工師が金粉を集めるのにそば粉を使った
ことから金運を願う説、歯切れの良いそばから厄災を断ち切る
など新年の無病息災の思いが込められています。

～かぜに負けない食事をしましょう～

温かく栄養の吸収しやすいものを食べましょう。水分も十分に摂ります。

おかゆ、うどん、じゃがいもなど消化に良いものをゆっくりよくかんで食べ

ましょう。あわせて熱のあるときは身体の中でビタミンが消費されるので野

菜や果物を摂りましょう。消化の悪い繊維の多い

ものや油っぽいものは避けるようにしましょう。

もし、かぜをひいてしまったら・・・

●ビタミンA

ビタミンＡは、鼻やのどの粘膜を健康にし、ウイルスの侵入を防ぎます。

多く含まれる食材：緑黄色野菜（かぼちゃ、にんじん、ほうれんそうなど）、卵黄、

レバー、うなぎなど

●ビタミンＣ

ビタミンＣは、免疫力を高めウイルスを外へ追い出す働きがあります。

多く含まれる食材：果物（柑橘類、苺、キウイなど）、芋類（じゃがいもなど）、

ピーマン、ブロッコリーなど

●たんぱく質

たんぱく質（肉、魚、卵、豆類）は、血や肉のもととなり体を作る大切な栄養で

す。体力を回復させ、かぜに対する抵抗力を高めます。


