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 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたが、

かぜをひいたり、体調
たいちょう

をくずしたりしていませんか。かぜを予防
よ ぼ う

する

ためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」「適度
て き ど

な運動
うんどう

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」な

どを心
こころ

がけ、手洗
て あ ら

いうがいを徹
てっ

底
てい

して習
しゅう

慣
かん

づけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

うことは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を

病気
びょうき

から守
まも

るとても大切
たいせつ

な予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

の 1 つです。わたし

たちの手
て

はいろいろなものを触
さわ

るので、ほこりのほかに

汚
よご

れや細
さい

菌
きん

、ウイルスなどが付
つ

いています。細菌
さいきん

などは

目
め

に見
み

えないので、汚
よご

れていないように

見
み

えても手
て

を洗
あら

う必
ひつ

要
よう

があります。特
とく

に、指先
ゆびさき

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

や手首
て く び

などは洗
あら

い残
のこ

しやすいところなので、しっかり洗
あら

いましょう
 

。 

 

～風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つ栄
えい

養
よう

素
そ

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

ってなに？ 

 今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 12月
がつ

22日
にち

です。冬
とう

至
じ

とは 1年間
ねんかん

の中
なか

で

昼
ひる

がもっとも 短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。冬
とう

至
じ

に向
む

か

って日
ひ

が 短
みじか

くなり、冬
とう

至
じ

をすぎると日
ひ

は長
なが

くなります。

冬至
と う じ

には、かぼちゃ（なんきん）のなどの「ん」がつくものを食
た

べたり、

ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすると、かぜをひかないといわれています。
 

 

 給 食
きゅうしょく

でも、冬至
と う じ

の日
ひ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

予定
よ て い

なので、 

お楽
たの

しみに♪ 

 

 

給食だより 12月 

ビタミンＡ 

のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

して、ウイルス

などから守
まも

ってくれる。 

ビタミンＣ 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて、かぜなどの病気
びょうき

にかか

りにくく
 

する。 

 

たんぱく質
しつ

 

たんぱく質
しつ

を摂
と

り、運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とることで、基礎
き そ

体力
たいりょく

がつくので、細菌
さいきん

や

ウイルスなどへの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める。 

 


