
 

 

 

 

 

 今年
こ と し

もあとわずかとなりました。何
なに

かと慌ただしく
あわ       

なる頃
ころ

ですが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、寒さ
さむ  

も

一段と
いちだん  

厳しく
きび    

なるので、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。年末
ねんまつ

・年始
ね ん し

の

楽しい
たの    

行事
ぎょうじ

が続き
つづ  

、生活
せいかつ

リズムも崩れがち
くず     

ですが、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
  しょく

をしっかりとり、か

つ栄養
えいよう

のバランスにも気
き

をつけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

かぜの予防
よ ぼ う

と食生活
しょくせいかつ

 

かぜはウイルスなどによって起こる
お   

、せきや鼻水
はなみず

、発熱
はつねつ

やだるさなどの症 状
しょうじょう

の総称
そうしょう

で

す。昔
むかし

から「かぜは万病
まんびょう

のもと」といわれるように十分
じゅうぶん

に気
き

をつけなければいけません。

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するには食事前
しょくじまえ

の手
て

洗い
あら  

をしっかりとし、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、夜
よる

は十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとって 体
からだ

をしっかり休める
やす    

ことが大切
たいせつ

です。かぜ予防
よ ぼ う

のポイントと

食生活
しょくせいかつ

の注意点
ちゅういてん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭小学校 ２０１４年１２月号 

「ただいま」の後
あと

、「いただ

きます」の前
まえ

の手
て

洗い
あら  

をせ

っけんと使
つか

ってしっかりと

しましょう。 

ビタミンの補給
ほきゅう

も忘
わす

れ

ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

野菜
やさい

や果物
くだもの

に多い
おお  

ビタミ

ンA、Cは 体
からだ

の抵 抗 力
ていこうりょく

を

高めて
たか    

くれます。 

脂質
し し つ

（油
あぶら

）を上手
じょうず

に活用
かつよう

し

ましょう。 

 

 

 

 

 

体
からだ

を温め
あたた 

、ビタミン A の

吸 収
きゅうしゅう

を助けます
たす     

。ただしと

りすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

たんぱく質
しつ

をしっかりとと

りましょう。 

 

 

 

 

魚
さかな

、肉
にく

、 卵
たまご

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

は、

かぜに負けない
ま    

体
からだ

をつくり

ます。 

栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

のバ

ランスを考え
かんが  

てみまし

ょう。 

 

室内
しつない

の温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

を適度
て き ど

に

保ちましょう
たも          

。 

 

 

 

 

 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

しすぎないよう

に、時々
ときどき

換気
か ん き

も大切
たいせつ

です。 
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２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

は１２月
    がつ

１９日
    にち

（金
きん

）です。 

また３学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

開始
か い し

日
び

は１月
  がつ

８日
  にち

（木
もく

）です。 

 

 

 

 今年
こ と し

も学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターの栄養士
えいようし

が協 力
きょうりょく

して、地産地消
ちさんちしょう

のポスターを作成
さくせい

しました。

今年
こ と し

は、尾張旭市
おわりあさひし

で野菜
や さ い

や果物
くだもの

を育てて
そだ    

いる生産者
せいさんしゃ

の方
かた

を中心
ちゅうしん

に野菜
や さ い

や果物
くだもの

の育ち方
そだ  かた

など

分かりやすく
わ     

作成
さくせい

しました。 

学校
がっこう

に来
こ

られましたら、１階
  かい

の図書室
としょしつ

の前
まえ

の窓
まど

に掲示
け い じ

してありますのでぜひご覧
  らん

になって

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

食育だより、食育についてご意見ご感想をお寄せください。担任または栄養教諭までお願いします。 

 

✄ 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

のポスターを掲示
け い じ

しました 

何
なん

の花
はな

かな？ 

左
ひだり

から見
み

ると…？ 

給 食
きゅうしょく

セン

タ ー で 働
はたら

く栄養士
えいようし

さ

んがかぼち

ゃを持
も 4

って

大
おお

き さ を

表
あらわ

し て い

ます。 

〈かぼちゃ〉 〈とうがん〉 給 食
きゅうしょく

セン

タ ー で 働
はたら

く調理員
ちょうりいん

さ

んが２０キ

ロもあると

うがんを持
も

ち上
あ

げまし

た。 

見て
み  

楽
たの

しめるような

工夫
く ふ う

がいっぱいです！ 


