
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

里学校給食センター 

 

令和７年度 12月 

  寒い
さ む  

時季
じ き

や空気
く う き

が乾燥
かんそう

している時
とき

には、かぜやインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

などにかかりやすくなります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

には、毎日
まいにち

の

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。うがいや手
て

洗い
あら   

をして、栄養
えいよう

のバランス
ば ら ん す

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

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとって生活
せいかつ

リズムをとと

のえましょう。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 
・きれいに手を洗おう。 

・寒さに負けない食事をしよう。 

 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食べて
た   抵抗力

ていこうりょく

をつけよう 

 からだの調子
ちょうし

を整える
ととの    

もの、病気
びょうき

に負けない
ま    

力
ちから

のもとになる食べ物
た  も の

といえば、 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

が思い浮かぶ
お も  う     

と思います
おも         

。野菜
や さ い

や果物
くだもの

は大きく
おお     

分ける
わ   

と６つの働き
はたら  

に分けら
わ   

れます。 

 

 植物
しょくぶつ

は生まれて
う    

から死ぬ
し  

まで一定
いってい

の場所
ば し ょ

にいます。害虫
がいちゅう

に攻撃
こうげき

を受けて
う   

も、風雨
ふ う う

や有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

にさらされても動く
うご   

こ

とができません 

そ の た め 、 こ れ ら か ら 身
み

を 守る
まも   

た め に 、 各種
かくしゅ

の

ファイトケミカル
ふ ぁ い と け み か る

（ビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

以外
い が い

の、植物
しょくぶつ

が生産
せいさん

す

るリスク
り す く

のような成分
せいぶん

）を持って
も   

います。 

   私たち
わたし    

は野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食べて
た   

この力
ちから

を借りれば
か   

、病気
びょうき

に負けない
ま    

力
ちから

のもとを身
み

につけることができるのです。 

抵抗力
ていこうりょく

を身
み

につける食
た

べ物
もの

 

キャベツ トマト バナナ りんご 

にんじん 海藻
かいそう

 
ヨーグルトなど 

 保護者のみなさまへ 

 冬は子どもたちが体調をくずしや

すい季節です。栄養のバランスのよ

い食事や運動、休養、睡眠がとれて

いないと、体の抵抗力が低下して、

かぜやインフルエンザにかかりやす

くなります。また、病原体を体にい

れないために、うがいや手洗いの習

慣を子どもたちに理解させることも

大切です。 


