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日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みがいっそう厳
きび

しく感
かん

じられるようになりました。冬場
ふ ゆ ば

は、

かぜやインフルエンザなどが流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。感染
かんせん

を拡大
かくだい

させないために、日頃
ひ ご ろ

から一人一人
ひ と り ひ と り

が予防
よ ぼ う

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

です。 

 さて、もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った冬
ふゆ

休
やす

みです。楽
たの

しい年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

を過
す

ごせるように、以
い

下
か

のことに気
き

をつけ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心がけ
こころ   

ましょう。冬
ふゆ

野菜
や さ い

には、ビタミンやカロ

テンが多く
おお  

含
ふく

まれていて、免疫力
めんえきりょく

を高め
たか  

、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるといわれています。鍋
なべ

や煮物
に も の

など、体
からだ

が温まる
あたた   

料理
りょうり

にするといいですね。果物
くだもの

にもビタミンＣなどの栄養
えいよう

素
そ

が多く
お お  

含
ふく

まれているので、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 

 

 

 
 
 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなってい

くことから、「一
いち

陽
よう

来
らい

復
ふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひと

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が弱
よわ

ま

ると人
にん

間
げん

の運
うん

気
き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えていたことから、冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを食
た

べて力
ちから

をつけ、

ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸
こう

運
うん

を呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

た げ ん   き 

１２月
がつ

２０日
か

の給 食
きゅうしょく

では、５つの「ん」

のつく食 材
しょくざい

を使用
しよう

するっぴ！ 

※裏
うら

に大晦日
おおみそか

クイズがのっています。 

挑戦
ちょうせん

してみてね。 

こまめに手
て

を

洗
あ ら

う 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がける 

 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
もの

を取
と

り入
い

れる 
 

朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を

欠
か

かさず食
た

べる 

 

適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
う ご

かす 
 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は 

12月
がつ

2１日
にち

です。 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


