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き そ たいりょく ていこうりょく たか しつ げん

　かぜをひいてしまったら、基礎体力をつけて抵抗力を高める「たんぱく質」や、エネルギー源と
たんすいかぶつ はな ねんまく ほご せっきょくてき

なる「炭水化物」、のどや鼻などの粘膜を保護する「ビタミンA」などを積極的にとりましょう。
はつねつ    げり しょうじょう で とき からだ おお すいぶん うしな すいぶんほきゅう

　また、発熱や下痢の症状が出ている時は、体から多くの水分が失われていますので、水分補給を

しっかりしましょう。

とうじ ねん なか ひるま みじか よる なが ひ ひ さかい たいよう ちから ふっかつ

　冬至は、1年の中で昼間がもっとも短く、夜がもっとも長い日です。この日を境に太陽の力が復活
ひ なが とうじ た ゆ はい

するとされ、日が長くなっていきます。冬至にかぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりすると、かぜ

をひかないといわれています。

ふゆ やす ちゅう はくい えいせいてき じょうたい ほかん がつ にち げつ

　冬休み中、白衣を衛生的な状態で保管するために、１２月１９日（月）
にち きん きゅうしょく とうばん こさま さんかくきん

～２３日（金）に給食当番となっているお子様は、エプロンと三角巾を
しよう ご かてい じさん

使用しますので、御家庭から持参してください。

りゅうこう き せ つ よ ぼ う えいよう

　かぜやインフルエンザが流行しやすい季節になりました。かぜを予防するためには、「栄養バランスの
し ょ く じ て き ど う ん ど う じゅうぶん すいみん こころ て あ ら てってい しゅうかん

よい食事」、「適度な運動」、「十分な睡眠」を心がけるほか、手洗いやうがいを徹底して習慣づけましょう。

とうじ よぼう

冬至とかぜの予防

給食食育だより

かた しゅうかん ねが

★おうちの方へエプロン週間のお願い★
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