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寒
さむ

さが本
ほん

格
かく

的
てき

になってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひごろ

からバランスのとれ

た食事
しょくじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。しっかり予
よ

防
ぼう

して元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

を介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

い

といわれます。ウイルスの体内
たいない

への侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食事
しょくじ

の前
まえ

や外出
がいしゅつ

した後
あと

はせっけ

んを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

をバランスよく食
た

べて、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

をしっ

かりとりましょう。 

各教室
かくきょうしつ

を回
まわ

っていると、 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

以外
いがい

の人
ひと

も一生懸命
いっしょうけんめい

に準備
じゅんび

や後
あと

片付
かたづ

けを手伝
てつだ

って 

くれているクラスがあります。周
まわ

りの人
ひと

が 協 力
きょうりょく

することで、すばやく 準
じゅん

備
び

と後
あと

片
かた

付
づ

けが  

できます。そうすると、ゆっくり食事
しょくじ

をすることができ、慌
あわ

てて食器
しょっき

を割
わ

ることもなくなる  

など、良
よ

いことがたくさんあります。一人一人
ひとりひとり

が助
たす

け合
あ

いの気
き

持
も

ちをもてるといいですね。 

12月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

係
かかり

や当番
とうばん

に協力
きょうりょく

しましょう 

 


