
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和 7 年 12月号 

戸田市立   中学校 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

戸田市立学校給食センター 

 もうじき冬休みに入ります。寒さや乾燥から風邪などのウイルスが流行

しています。冬休みは、様々なところへ出かけたり、人と会う機会が増え

る人もいるかもしれません。免疫力を高めて、体調管理に気を付けましょ

う。 

特に、3 年生は受験に向けて追い込みの時期です。 

集中力・記憶力のもとは食事や睡眠です。 

しっかり食べて脳へ栄養を運び、勉強を頑張りましょう！ 

 

思い出して！うがいと手洗い 
 うがいと手洗いは、最も簡単で身近な予防対策です。 

トイレの後や、食事の前は特に念入りに行いましょう♪ 

 冬休みは学校や部活動がお休みになり、つい夜更かしをしてしまったり、朝ご

はんを食べ忘れるなど生活習慣が乱れがちです。 

学校や部活動のある・ないに関わらず、規則正しい生活習慣で元気に楽しい冬

休みを過ごしましょう！ 

冬の行事と食の関係 

大晦日に食べるそばには、細く長く

の長寿への願いや、昔の金細工の職人

が金粉を集めるのにそば粉を使った

ことにちなんで「金を集める」などの

願いがこめられています。 

年越しそば 

ツナピザトースト（１人分） 
 

食パン（６枚切り） １枚 

ツナ缶      1/2缶 

玉ねぎ       15ｇ 

ケチャップ     5ｇ（小さじ 1） 

ピザチーズ     12ｇ 

① 器にツナ缶、玉ねぎ（薄くスライスした

もの）、ケチャップを入れてよく混ぜる 

② ①を食パンにのせ、ピザチーズをかける 

③ トースターでチーズに焼き色がつくま

で焼いて完成！ 


