
　　

日が暮れるのが早くなり、だんだんと寒さも増してきました。
ひ く はや さむ ま

いよいよ冬本番！冬は空気が乾燥し 新型コロナに加え かぜやインフルエンザなど、 、
ふゆほんばん ふゆ く う き かんそう しんがた く わ え

感 染 症が流 行 しやすい季節です かぜを予防するためには じゅうぶんな睡眠と栄養。 、
かんせんしょう りゅうこう き せ つ よ ぼ う すいみん えいよう

バランスのとれた食 生 活を 心 がけることが大切です。
しょくせいかつ こころ たいせつ

栄養をしっかりとって、かぜに負けない 丈 夫な 体 をつくりましょう。
えいよう ま じょう ぶ からだ

かぜに負けない食事
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12月は1年の最後を締めくくる月として「冬至」「クリスマス」「年越しそば」等の行事食があります。

給食でもいくつか行事食が出ますので家族で行事食について話してみてはいかがでしょうか？

毎日の給食についてホームページで紹介しています。ぜひ見てください。

かぜに負けない丈夫な体を作るには
ま　　　　　　　　　　　じょうぶ　　　　からだ　　　つく

１日３食を欠かさず
に、いろいろな食べ
物から栄養をとりま

しょう。

かん　せん　　　　しょう　　　　よ　　　ぼう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１日３食を欠かさずに、
に ち しょく か

いろいろな食べ物から
た も の

栄養をとりましょう。
えいよ う

意識して体を動かし
いしき からだ うご

ましょう。適度な運動は、
てきど うんどう

ストレス発散にも
はっさん

役立ちます。
やく だ

早寝早起きを心がけ、
はやねはや お こころ

疲れたときはしっかりと
つか

休みましょう。
やす

手洗いは感染症予防の
て あら かん せんし ょうよぼう

基本です。
きほん

外から帰った時は、
そと かえ とき

うがいも忘れずに
わす

感染症を予防するには栄養バランスのよい食事を基本に
かんせんしょう よ ぼ う えい よう しょ くじ き ほ ん

免疫力を高めるビタミンを取り入れることが大切です。
めんえきりょく たか と い たいせ つ

何でも食べて丈夫な体を作りましょう！
なん た じょう ぶ からだ つ く


