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小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

師走の声を聞くと、風の寒さもいっそう冷たく感じられます
ね。給食でも寒い冬を元気に過ごすために、温かいメニューや冬
の食材をたくさん取り入れています。  
早寝・早起き・朝ごはん、生活リズムを整えて、風邪などひか

ずに新しい年を迎えたいものですね。  

 

からだの調子を整えるもの、病気に負けない力のもとになる食べ物といえば、野
菜や果物が思い浮かぶと思います。野菜や果物は大きく分けると6つの働きに分け
られます。  

植物は害虫に攻撃を受けても、風雨や有害物質にさらされても動くことができ
ません。そのため、これらから身を守るために、各種のファイトケミカル（ビタ
ミン・ミネラル以外の、植物が生産するクスリのような成分）を持っています。  
私たちは野菜や果物を食べてこの力を借りれば、病気に負けない力のもとを身

につけることができると言われています。  



 

 

冬休みは、クリスマスやお正

月など行事があり、食べ過ぎ

や栄養の偏りがちです。 

野菜を意識して食事に取り

入れ、腹八分目を心掛けましょ

う。 

また、寒いからと部屋で過

ごすことが多くなり、運動不足

になりやすい時期です。 

早寝・早起きと適度な運動で

体調を整え、楽しい冬休みにし

ましょう。 

風邪やインフルエンザ、ノロウイルスが猛威を振るう季節になりま

した。原因となる菌やウイルスは目に見えませんが、ドアノブや手すり

などあちこちにくっついており、それが手に付くと口や鼻から体内に

入って感染します。しっかり手を洗うことは、予防の第一歩です。 

手をぬらしたら、せっ

けんをつけて、手のひ

らをよくこする。 

手の甲、指の間、指先・爪の間、親指、手首

をしっかりこすり洗いする。 

流水で十分に

洗い流す。 

清潔なハンカチや

タオル、ペーパー

タオルで水分をよ

くふき取る。 


