
 

 早
はや

いもので、今年
こ と し

もあと１か月
か げ つ

となりました。だんだん寒
さむ

くなってきましたが寒
さむ

さに負
ま

けないように、なべ料理
りょうり

や実
み

だくさんの汁
しる

ものなどで体
からだ

を温
あたた

めて、元気
げ ん き

に

冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

那覇市立  
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次
じ

世代
せ だ い

の健康
けんこう

づくり副読本
ふくどくほん

『くわっち～さびら』p38～より 

給食ニュース No.1716付録より 

みなさんは、野菜
や さ い

が好
す

きですか？野菜
や さ い

は大
おお

きく２つのグループに分
わ

けられます。 

「色
いろ

のこい野菜
や さ い

」と、「色
いろ

のうすい野菜
や さ い

」です。どちらのグループの野菜
や さ い

もみなさんの

成長
せいちょう

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っています。 

 給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

にもいろいろな野菜
や さ い

が出
で

てくるので、残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。 

ピーマン、ブロッコリー 

ほうれんそう、かぼちゃ、 

トマト、こまつな、にんじん 

など 

キャベツ、だいこん、はくさい 

なす、ごぼう、レタス、セロリ 

たまねぎ、とうがん、パパイヤ 

など 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

とは、皮
かわ

をむいた中身
な か み

が 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

など色
いろ

がついている野菜
や さ い

です。 

色
いろ

のうすい野菜
や さ い

とは、皮
かわ

をむいた 

中身
な か み

の色
いろ

がうすい野菜
や さ い

のことです。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 
かぜやインフル 

エンザの季節
き せ つ

 
かぜに負

ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

冬
ふゆ

は、空気
く う き

も乾燥
かんそう

して、かぜやインフルエンザがはやる季節
き せ つ

です。かぜをひかず

に元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう。 

１日
にち

３食
しょく

バランスがととのった食
しょく

事
じ

を

とりましょう。 

外出後
がいしゅつご

や食事前
しょくじまえ

などには、石
せっ

けんを使
つか

った

ていねいな手洗
て あ ら

いや、うがいを行
おこな

います。 

外
そと

で運動
うんどう

をしたり、元気
げ ん き

に遊
あそ

んだりして

体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

早
はや

起
お

き早寝
は や ね

を心
こころ

がけて、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとりましょう。 


