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朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし

て、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ることで 体
からだ

が 温
あたた

まり、脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

され

て、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるようになります。 

また、日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で 体
からだ

を 

動
うご

かす 習
しゅう

慣
かん

をつけると、寝
ね

つきもよく 

なり、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが 整
ととの

います。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を 心
こころ

がけましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう、時
じ

間
かん

と 量
りょう

を

考
かんが

えることが大
たい

切
せつ

です。テレビや動
どう

画
が

を見
み

ながら、

ゲームをしながらといった“なが 

ら食
た

べ”や、時
じ

間
かん

を決
き

めずに 

ダラダラ食
た

べるのは、肥
ひ

満
まん

や 

むし歯
ば

のリスクが高
たか

まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材 産地 食材 産地 食材 産地 

だいこん 
にんじん 
白菜 
長ねぎ 

高萩市 

かぶ 
キャベツ 

千葉県・茨城県 いか ペルー 

ピーマン 岩手県・茨城県 さば 長崎県 

じゃがいも 
玉ねぎ 

北海道 
たら アメリカ 

あじ 国内 

きゅうり 
ごぼう 
チンゲンサイ 

茨城県 
もやし 栃木県 とり肉 国内 

えのきたけ 長野県・新潟県 ぶた肉 茨城県 

 今月
こんげつ

給 食
きゅうしょく

に使用
し よ う

されているにんじんは、全
すべ

て高萩
たかはぎ

で作
つく

られたものです。 

にんじんは、日本
に ほ ん

でとてもポピュラーな野菜
や さ い

のひとつで、サラダ・炒
いた

め物
もの

 

焼
や

き料理
りょうり

・煮込
に こ

み料理
りょうり

など、和食
わしょく

・洋食
ようしょく

を問
と

わずに幅広
はばひろ

く使
つか

われています。 

 にんじんは代表的
だいひょうてき

な「緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

」として知
し

られており、そのβ
ベータ

カロ 

テンやビタミンB
ビー

群
ぐん

の含有量
がんゆうりょう

は、野菜
や さ い

の中
なか

でもトップクラスとなっています。 

≪12月分給食使用予定食材産地≫ 
 

お知らせ 

 

給食センターでは、給食食材の放射性物質検査および調理済み給食１食分の放射性物質検査を実施しています。

検査の結果、放射性ヨウ素・放射性セシウムともに検出されませんでした。詳しくは、市のホームページをご覧く

ださい。 

≪11月分食材放射性物質検査結果≫ 

 

～ 給食
きゅうしょく

センターからのお知
し

らせ ～ 

高萩市
たかはぎし

のホームページでは、「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

」を給 食
きゅうしょく

のある日
ひ

は

毎日
まいにち

投稿
とうこう

しています。ぜひ、ご覧
らん

ください。 

また、給 食
きゅうしょく

センターでは調理員
ちょうりいん

を募集
ぼしゅう

しています。勤務
き ん む

条件
じょうけん

な

どの詳細
しょうさい

については、高萩市
たかはぎし

ホームページをご覧
らん

になるか給 食
きゅうしょく

セ

ンター（ＴＥＬ0293-23-7412）までお問
と

い合
あ

わせください。 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなり寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきま

した。上着
う わ ぎ

を何枚
なんまい

も着
き

て寒
さむ

さを防
ふせ

ぐより食事
しょくじ

や運動
うんどう

に気
き

を配
くば

り、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくり

をしたいですね。 

 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に働
はたら

か

せることが重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミンA
エー

・C
シー

・

E
イー

」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 
 

 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

 

野
や

菜
さい

、果
く だ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

イエス・キリストの誕
たん

生
じょう

を祝
いわ

うキリスト 教
きょう

の 行
ぎょう

事
じ

のことです。ヨーロッパでは 重
じゅう

要
よう

な 行
ぎょう

事
じ

に位
い

置
ち

付
づ

けられ、伝
でん

統
とう

的
てき

なクリスマス 料
りょう

理
り

でお祝
いわ

いします。下
した

のような、ドライ

フルーツ入
い

りの伝
でん

統
とう

菓
が

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

もあります。 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお 正
しょう

月
がつ

などの 行
ぎょう

事
じ

もあって、楽
たの

しみに

している人
ひと

も多
おお

いことでしょう。ごちそうを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

い一
いっ

方
ぽう

で、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かす

機
き

会
かい

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

けず、意
い

識
しき

して 体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

ほうれんそう レバー うなぎ キウイ じゃがいも さけ モロヘイヤ 


