
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和7年度 

珠洲市立緑丘中学校 

１２月の給食目標 

冬の食生活について考えよう 

世界の料理をご紹介 ペンネアラビアータ（イタリア） 
  

 

 冬も元気にすごすためには、抵抗力を高める 

ことが大切です。バランスのよい食事をとって、 

適度な運動をし、十分な休養と睡眠をとりまし

ょう。また、手洗いとうがいをして、病原菌が体

の中に入らないようにしましょう。 

 手洗いの目的は、手から汚れを洗い落として清潔にすることです。目に見える汚れのほか

にも、目に見えない細菌やウイルスなどがついていることがあります。体内に細菌やウイル

スを持ち込まないようにしっかり手を洗うことが重要です。 

家に帰った時       トイレの後     動物にさわった時    鼻をかんだ後       食事の前 

  

ペンネアラビアータは、筒状のペンネパスタに辛味のあるトマトソースを絡めた料理。 

「アラビアータ」はイタリア語で「怒り」という意味で、唐辛子の辛味をあらわしています。 

４日の給食に 

登場します！  

 

症状別 

 発熱すると水分とエ

ネルギーがたくさん消

費されます。水分やエ

ネルギー源となるごは

んやめん類などをとり

ましょう。 

 温かい汁物や発汗、

殺菌作用のあるねぎや

しょうがで体を温めま

しょう。ビタミンAを

多く含む食品もとりま

しょう。 

 のどに刺激のあるも

のは避け、のどごしの

よいゼリーやプリン、

アイスクリームなどで

エネルギーを補給しま

しょう。 

 胃腸が弱っているの

で消化のよいおかゆや

雑炊、スープなどにし

ましょう。また、味の

濃いものは避けましょ

う。 


