
食育だより 

 寒
さむ

さが少
すこ

しずつ厳
きび

しくなり、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

の訪
おとず

れを

感
かん

じる頃
ころ

となりました。今年
ことし

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、元気
げんき

に過
す

ごしま

しょう。 

 

寒
さむ

い日
ひ

も『食事
しょくじ

の前
まえ

に石
せっ

けんで手洗い
て あら

』 

 手
て

は、汚
よご

れていないように見
み

えても、細菌
さいきん

やウイル

スなどがついていることがあります。これらが手
て

につ

いたまま食事
しょくじ

をすると、細菌
さいきん

やウイルスなどが体
からだ

の

中
なか

に入
はい

ってしまい、食中毒
しょくちゅうどく

などを起
お

こす原因
げんいん

になり

ます。 

 食事
しょくじ

の前
まえ

に、石
せっ

けんを使
つか

ってていねいに手
て

を洗
あら

うこ

とで、食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

になります。 

 冬場
ふ ゆ ば

は水
みず

が冷
つめ

たくても、しっかり手
て

を洗
あら

うように

心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

洗
あら

い残
のこ

しやすいところに注意
ちゅうい

しましょう 

                                                                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 きれいに洗
あら

ったつもりでも、手
て

に汚
よご

れが残
のこ

っている

ことがあります。指先
ゆびさき

や爪
つめ

、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

などは洗
あら

い残
のこ

しやすいところです。特に
と く に

注意
ちゅうい

して洗
あら

う

よ う にし

ましょう。 

 

 

また、爪
つめ

は短
みじか

く切
き

っておこことや、手
て

を洗
あら

ったら清潔
せいけつ

なハンカチで拭
ふ

くことも大切
たいせつ

です。 

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

のひとつ ノロウイルス 

 手
て

や指
ゆび

、食品
しょくひん

などを介
かい

して感染
かんせん

し、嘔吐
お う と

や下痢
げ り

、

腹痛
ふくつう

などを起
お

こすウイルスです。ノロウイルスによる

食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

には、石
せっ

けんを使
つか

った手洗
て あ ら

いと、食品
しょくひん

を中心部
ちゅうしんぶ

まで加熱
か ね つ

する（85～90℃で 90秒
びょう

間
かん

以上
いじょう

）

ことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

木の実
き  み

による食物
しょくもつ

アレルギーが増
ふ

えています 

 食物
しょくもつ

アレルギーの原因
げんいん

食物
しょくもつ

として、２０２１年
ねん

の

調査
ちょうさ

※では、鶏卵
けいらん

、牛 乳
ぎゅうにゅう

に次
つ

いで、木の実
き  み

類
るい

が第
だい

３

位
い

となり、小麦
こ む ぎ

を上回
うわまわ

りました。木の実
き  み

類
るい

による食物
しょくもつ

アレルギーの増加
ぞ う か

を受
う

け、「特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

に準
じゅん

ずるも

の」として、２０１９年
ねん

にアーモンドが、２０２４年
ねん

にマカダミアナッツが追加
つ い か

され、２０２３年
ねん

にくるみ

が「特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

」に移行
い こ う

されました。 

※消費者庁「令和３年度 食物アレルギーに関連する食品表示に関す

る調査研究事業報告者」 

 

 

 

食物
しょくもつ

アレルギー表示
ひょうじ

を確認
かくにん

しよう 

 箱
はこ

や袋
ふくろ

で包装
ほうそう

されている加工
か こ う

食品
しょくひん

の原材料
げんざいりょう

に、ア

レルギーを引
ひ

き起
お

こす食品
しょくひん

が含
ふく

まれている場合
ば あ い

、その

食品名
しょくひんめい

が表示
ひょうじ

されています。必
かなら

ず表示
ひょうじ

されるのは、

症例
しょうれい

などが多
おお

い「えび・かに・くるみ・小麦
こ む ぎ

・そば・

卵
たまご

・乳
にゅう

・落花生
らっかせい

」の８品目
ひんもく

で、「特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

」とい

います。このほかに、いくらやオレンジなど、表示
ひょうじ

す

令和 6 年 12 月 1 日 

中野区立中野第一小学校 

 



キャベツの仲間
な か ま

はどれかな? 

答
こた

え ②ブロッコリー 

 キャベツはアブラナ科
か

で、ブロッコリー

や、かぶ、こまつな、はくさいなども同
おな

じ科
か

です。アブラナ科
か

の花
はな

は、４枚
まい

の花
はな

びらが

十字
じゅうじ

のように見
み

えるのが特徴
とくちょう

です。 

 セロリはセリ科
か

、れんこんはスイレン科
か

で

す。 

今年
こ と し

は１２月
がつ

２１日
にち

が冬至
と う じ

 

 冬至
と う じ

は、1年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

がもっとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

のことです。年
ねん

に

よって日
ひ

にちが違
ちが

いますが、およそ １

２月
つき

２２日
にち

頃
ごろ

になります。この日
ひ

にはか

ぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりす

る風習
ふうしゅう

があります。 

①セロリ 

②ブロッコリー 

③れんこん 

ることがすすめられている食品
しょくひん

は、「特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

に

準
じゅん

ずるもの」といい２０品目
ひんもく

あります。 

 

 加工
か こ う

食品
しょくひん

の原材料
げんざいりょう

は、変更
へんこう

されることがあるので、

原材料
げんざいりょう

の表示
ひょうじ

は、毎回
まいかい

しっ

かり確認
かくにん

して選
えら

ぶようにし

ましょう。 

 

 

食
た

べ物
も の

で窒息
ち っ そ く

しないために 

自分
じ ぶ ん

でできること 

 よい姿勢
し せ い

で足
あし

の裏
うら

をしっかり床
ゆか

につけて座
すわ

り、食
た

べ

物
もの

を食
た

べやすい大
おお

きさにして、口
くち

をしっかり閉
と

じてよ

く噛
か

み、落
お

ち着
つ

いて食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 食
た

べ物
もの

を口
くち

に詰
つ

め込
こ

んだり、早食
は や ぐ

いをしたり、ふざ

けたりすると、のどに詰
つ

まらせやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★11月
がつ

の人気
に ん き

メニューレシピ 

 11月
がつ

に出
で

た給 食
きゅうしょく

で、人気
に ん き

の献立
こんだて

のレシピを紹介
しょうかい

します。 

『アップルトースト』 

●材料
ざいりょう

（中学年
ちゅうがくねん

1人
り

分
ぶん

） 

・食パン
しょく

 1枚
まい

 

・りんご 20g 

・有塩
ゆうえん

バター 3g 

・シナモン 0.02g 

・砂糖
さ と う

 5g 

 

●作
つく

り方
かた

 

①りんごは皮
かわ

と芯
しん

を取
と

り除
のぞ

き、薄
うす

くスライスし塩水
しおみず

に

漬
つ

ける。 

②バター･シナモンと混
ま

ぜ合
あ

わせた砂糖
さ と う

をよく練
ね

り合
あ

わせ、水切
み ず き

りした①と混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③食パン
しょく

に②を塗
ぬ

って天板
てんばん

に並
なら

べ、230℃で 3分
ふん

焼
や

く。 
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