
 

 

 

寒く
さむ  

なると風邪
か ぜ

をひいたり、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず         

なります。寒さ
さむ  

に負けない
ま    

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作る
つく   

ためには、好き
す  

なものばかり食べる
た   

のではなく、毎日
まいにち

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

いよいよ今年
こ と し

も最後
さ い ご

のひと月
    つき

となりました。風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

もだんだんと

増えて
ふ   

きているようです。風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するには、外
そと

から帰って
かえ    

きた時
とき

の

手洗い
てあら   

・うがいをしっかりと行い
おこな  

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な

休養
きゅうよう

、そして適度
て き ど

な運動
うんどう

で体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

ことが大切
たいせつ

です。 

令 和 ３ 年 １ ２ 月 

川島町学校給食センター 

給 食 だ よ り ８ 号 

発熱
はつねつ

すると水分
すいぶん

とエ

ネルギーがたくさん

消費
しょうひ

されます。水分
すいぶん

や

エネルギー源
           げん

となるご

はんやめん類
るい

などをと

り、補給
ほきゅう

しましょう。 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているので

消化
しょうか

のよいおかゆや

雑炊
ぞうすい

、スープなど胃腸
いちょう

に

やさしいメニューにし、

味
あじ

が濃
こ

いものは避
さ

けま

しょう。 

のどに刺激
し げ き

のある

ものは避
さ

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
ほきゅう

しましょう。 

温
あたた

かい汁物
しるもの

や発汗
はっかん

･

殺菌
さっきん

作用
さよう

のある葱
ねぎ

･

生
しょう

姜
が

で 体
からだ

を 温
あたた

めま

しょう。ビタミンA
エｰ

を

多 く
おお   

含む
ふく  

色
いろ

の 濃
こ

い

野菜
や さ い

もとりましょう。 

食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

の

手
て

洗い
あら  

も忘れず
わす    

に！ 

野菜
や さ い

もしっかり 

食べ
た  

よう。 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を 

心がけよう
こころ        

。 

外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を 

動かそう
うご      

！ 

か    ぜ 
 ま 

からだ 

しょうじょうべつ 

はつねつ  さむけ 

 とき      しょく  じ 

はなみず  はな いた げ り  は   け 

しるもの 

すいぶん 

 

めん類
るい

 

て 

ら 

 い 

う  しょ 

じ 

う 

きゅう 
よ 

うん 

く 

ど  き 
ど ぶん 

あ 

え 

よ 

ゅ 
じ 

 

 

 

 

じ 

う て 
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つばさ南小学校に 

行ってきました。 

９月 24 日につばさ南小学校に行っ

てきました。この日は 3年生と『郷土の

料理』について学びました。すったてや

呉汁について積極的に意見を出してい

る様子が見られました。 

 

 

 

つばさ北小学校に 

行ってきました。 

10 月 8 日につばさ北小学校に行って

きました。この日は 2年生と『野菜のパワ

ー』について学び、「苦手な野菜も一口は

食べたい」「残さず食べる」など自分の目

標を立てることができました。  

 

 

 

 

 

 もうすぐ冬休みです。体調を崩さ

ないよう、食事から栄養をしっかり

とって、適度な運動と十分な睡眠を

心がけるようにしましょう。 

早寝・早起きをし、 

朝ごはんを食べよう 

 
朝・昼・夕と決まった時間

に食べることで、生活リズ

ムが整います。 

いろいろな食べ物を、 

バランスよく食べよう 

 
主食・主菜・副菜・汁物をそろ

えると、栄養バランスが整いや

すくなります。 

おやつを食べるときは、 

時間と量を考えよう 

 

地域や家庭に伝わる 

食文化を知ろう 

 年末年始は、日本の伝統行事に   

触れる機会が多くあります。 

お正月には雑煮・おせちを食べたり 

します。どうして食べるようになったの

か調べてみるのもいいですね！ 

ダラダラ食べると、虫歯や肥満

の原因になります。決まった時

間に食べ、食べたらすぐに歯を

磨くようにしましょう。 

※このおたよりは不要になりましたら雑紙
ざつがみ

（紙・布の収集日）として資源化できます。 

 

 


