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 今年も、残すところあと１か月になりました。寒さも一段と厳しさを増してきます。風邪やイン

フルエンザ、ノロウイルスなどの感染症も流行する時期でもあります。冬を元気に過ごすために、

うがいや手洗い、栄養のバランスがとれた食生活、十分な換気と睡眠で病気に負けない体づくりを

心がけていくとよいですね。 

寒い冬は汁物が一番！  

給食で味噌汁、けんちん汁などの、汁物がでると子どもたちは大喜び。 

おかわりを楽しみにするほど食欲が増すようです。また、寒い時は体も温まり、

より美味しくいただくことができます。 

 

１ だしを味わう 
 汁物は、だし汁の旨みを味わうのに 

最も適した料理形態です。その味と香り

が人の感覚器に心地よい刺激を与え、食

欲増進に大きな役割を持っています。 

２ 水分補給 
 のどを滑らかにして食べ物を食道や胃

に送るとともに、一日に必要な水分をと

るためにも役立っています。 

３ 野菜をとる 
 一汁一菜の場合、おかずはたんぱく源

となり、汁が野菜を引き受ける役割を果

たします。 

４ 発酵食品をとる 
 みそ、しょう油といった伝統的な醗酵

食品を効果的に使う調理形態です。 

５ マナー面でも重要 
 最初に汁物に箸をつけると、箸先にご

はん粒がつかず、きれいに食べることが

できます。 
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