
　いつの間
ま

にか秋
あき

から冬
ふゆ

に近
ちか

づき、日中
にっちゅう

も寒
さむ

くなってきましたね。コートやマフラーの季節
き せ つ

になってきました。

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で疲
つか

れが出
で

て、抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちる時
とき

は、かぜをひきやすくなります。ウイルスに負
ま

けないため

にも、３食
しょく

しっかり食
た

べて、栄養
えいよう

をとって体力
たいりょく

をつけ、手洗
て あ ら

い、うがいをきちんと行
おこな

いましょう！

給食だより
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かぜは、空気中(くうきちゅう)に漂(ただよ)うウ

イルスや細菌(さいきん)が、鼻(はな)やのどな

どの上気道(じょうきどう)に付着(ふちゃく)して

炎症(えんしょう)を起(お)こすことです。症状

(しょうじょう)は、くしゃみや鼻(はな)みず、鼻

(はな)づまり、のどの痛(いた)み、だるさ、発熱

(はつねつ)、頭痛(ずつう)、寒気(さむけ)、筋肉

痛(きんにくつう)、食欲(しょくよく)不振(ふしん)、

せきやたんなどがあります。かぜをこじらせる

と中耳炎(ちゅうじえん)や肺炎(はいえん)、気

管支炎(きかんしえん)などの病気(びょうき)を

招(まね)くこともあります。

体温(たいおん)が上(あ)がると、エネ

ルギーの消費量(しょうひりょう)が多

(おお)くなります。ごはんや麺類(め

んるい)などのエネルギー源(げん)を

しっかりととって、水分(すいぶん)を

多(おお)く補給(ほきゅう)しましょう。

温(あたた)かい汁物(しるもの)や発汗(はっ

かん)促進(そくしん)、殺菌(さっきん)作用

(さよう)のあるネギやしょうがをとって体(か

らだ)を温(あたた)めましょう。鼻(はな)の粘

膜(ねんまく)を強(つよ)めるためには、ビタ

ミンAを含(ふく)む食品(しょくひん)をとりま

しょう。

のどごしのよいスープや豆腐(とうふ)

料理(りょうり)、アイスクリームなどにし

ましょう。辛(から)みや酸味(さんみ)の

強(つよ)いものなどの、のどを刺激(し

げき)するものは避(さ)けましょう。

味(あじ)の濃(こ)いものは避(さ)けて、お

かゆやスープなどの消化(しょうか)のよ

い穀物(こくもつ)を中心(ちゅうしん)にと

りましょう。また、失(うしな)われてしまう

水分(すいぶん)、ナトリウム、カリウム、

無機質(むきしつ)などの補給(ほきゅう)

よぼう

たいせつ

とき しょくじ

はつねつ さむけ とき はなみず はな とき

いた とき げり は け とき

て あら

しょくじ

うん どう

すい みん



　11月
がつ

1日
ついたち

は、座間市
ざまし

の市政
しせい

記念日
きねんび

、つまりお誕生日
たんじょうび

です！昨年
さくねん

、座間市
ざまし

は50歳
さい

になったので、記念
きねん

給食
きゅうしょく

を

作
つく

りました。それが「ざまりん給食
きゅうしょく

」です。座間市
ざまし

で作
つく

られた、お米
こめ

や野菜
やさい

、味噌
みそ

をたくさん使
つか

った地産地消
ちさんちしょう

給食
きゅうしょく

で、座間市
ざまし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

をアレンジして盛
も

り込
こ

んだ、故郷
ふるさと

への愛情
あいじょう

たっぷりの給食
きゅうしょく

になりました。皆
みな

さん

の中
なか

で座間市
ざまし

への愛
あい

が育
そだ

っていけば嬉
うれ

しいです♪

ざま あじきょうどりょうり し

きゅうしょく


