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 かぼちゃの旬
しゅん

は夏
なつ

～秋
あき

です

が、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がなくても冬
ふゆ

まで

保存
ほ ぞ ん

がきくのですね。 

 今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２２日
にち

です。給食
きゅうしょく

でもかぼちゃを

使用
し よ う

した料理
りょうり

を提
てい

供
きょう

します。

ビタミンをとって寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

みかんを食
た

べると手
て

が黄色
き い ろ

く

なりますよね。あれはみかんに含
ふく

まれるβ
べーた

カロテンという色素
し き そ

が

手につくからです。 

また、赤
あか

や紫
むらさき

、黄色
き い ろ

などの色素
し き そ

には抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

といった身体
か ら だ

に

良
よ

い働
はたら

きがあります。みかん、ト

マトなど色
いろ

の濃
こ

い食材
しょくざい

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

冬至
と う じ

とは、１年
ねん

で１番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

のこと

です。この日
ひ

は、昔
むかし

からゆず湯
ゆ

に入
はい

って、かぼ

ちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。これは、かぼち

ゃを食
た

べるとカゼをひきにくくなるという言
い

い

伝
つた

えがあるからです。また、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

などがなか

った時代
じ だ い

、保存
ほ ぞ ん

のきくかぼちゃはビタミン源
げん

と

して重宝
ちょうほう

した野菜
や さ い

でした。 

手軽
て が る

にビタミンＣ補給
ほ き ゅ う

！ 

 みかんには、１個
こ

あたり約
やく

３０㎎の

ビタミンＣが含
ふく

まれており、２個
こ

程度
て い ど

食
た

べると１日
にち

に必要
ひつよう

なビタミンＣをと

ることができます。手
て

で皮
かわ

をむくだけ

で簡単
かんたん

に食
た

べられ、ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

なみかんは、いまが旬
しゅん

なので、たくさ

ん食
た

べましょう。 

チキンライス 
イタリアンスープ 
フライドチキン 

デザート 

 １２月
がつ

２４日
か

はクリ

スマスイブです。巷
ちまた

で

流行
は や

りのイベントにの

って給食
きゅうしょく

でもクリス

マス仕様
し よ う

の献立
こんだて

をたて

てみました。 

給食
きゅうしょく

センターから

みなさんへおいしいプ

レゼントです。どうぞ

召
め

し上
あ

がれ～。 


