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 子どもたちが大好きなクリスマスの季節となりました。２５日はクリスマス 

メニューとして、給食・おやつを提供します。 

かぜを予防するためには、「栄養バランスのよい食事」、「適度な運動」、 

「十分な睡眠」を心がけるようにしましょう。 

寒い時期は体を温める食材（根菜類）を取り入れた栄養バランスの良い 

食事を心がけて給食を作っていきます。 

 

 

長寿を願いながら年越しそばを食
べて、元気に新年を迎えましょ
う！来年もよろしくお願いいたし
ます。 

今年の冬至は 

12 月 22 日（木） 

今年の冬至 

12 月 22 日（金） 

お菓子に含まれる砂糖の量 

ショートケーキ（100g） 

角砂糖 8個分 
シュークリーム（70g） 

角砂糖 2.3個分 

板チョコレート（1枚） 

角砂糖 5.5個分 

28.8g 8.28g 19.8g 

アイスクリーム 

（1カップ） 

角砂糖 6個分 

あめ（2個） 

角砂糖 2個分 
7.2g 21.6g 

糖質は活動するために必要なエネ

ルギー源となるものですが、糖分は

必要以上にとりすぎると肥満やむ

し歯のリスクがあります。おやつに

甘いものばかり食べていません

か？お菓子に含まれる砂糖の量を

見てみましょう。 

おやつに入っている 
砂糖はどれくらい？ 

＊角砂糖 1個＝3.6g 


