
年末
ねんまつ

年始
ね ん し

にはクリスマスや大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

がたくさんありますね。冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しく

過
す

ごすために、食
しょく

生
せい

活
かつ

のポイントを語
ご

呂
ろ

に合
あ

わせて確
かく

認
にん

しましょう。 

 
 
 

お茶
ちゃ

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

などの

砂
さ

糖
とう

の入
はい

っていない飲
の

み物
もの

がおすすめです。 

 
 
 

あらかじめ、おかわ

りの回数
かいすう

を決
き

めてお

きましょう。 

 

 

 

 せっけんをしっか

りと泡
あわ

立
だ

てて、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

まできれいに洗
あら

いましょう。 

毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に食
た

べ

られるように、生
せい

活
かつ

のリ

ズムを整
ととの

えましょう。 
 
 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、

栄養
えいよう

満点
まんてん

で丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作
つく

ってくれます。 

 
 
 
 

よくかむと、食
た

べ物
もの

が消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

されや

すく、お腹
なか

の負
ふ

担
たん

を減
へ

らすことができます。 

 
 
 

１日
にち

あたり300ｇを

目
もく

標
ひょう

に色
いろ

々
いろ

な種
しゅ

類
るい

の

野
や

菜
さい

を食
た

べましょう。 

 
 
 

皿
さら

洗
あら

いや配
はい

膳
ぜん

など、自
じ

分
ぶん

のできる事
こと

からすすん

で協
きょう

力
りょく

しましょう。 

 
 
 

家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

と会話
か い わ

を楽
たの

しみながら、一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしましょう。 

   おやつは決
き

めた 量
りょう

だけお皿
さら

に移
うつ

して、夕
ゆう

食
しょく

の２～３時
じ

間
かん

前
まえ

に

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和 7年１２月１７日 

祖父江地区内 小学校 

 ★毎月 19日は食育の日です★ 
 もぐもぐ 令和７年度 No.６ 

食育だより 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。水
みず

が冷
つめ

たい時
じ

期
き

ですが、風
か

邪
ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが大
たい

切
せつ

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかり

とって風邪
か ぜ

菌
きん

やウイルスへの抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、病
びょう

気
き

にかかりにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

 
 
 

「食生活
しょくせいかつ

の１０のポイント」の頭文字
か し ら も じ

を繋
つな

げると・・・ 

「 」になります。 

 

これを合
あ

い言
こと

葉
ば

に食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けて、 

冬
ふゆ

休
やす

みが明
あ

けたら元
げん

気
き

に会
あ

いましょう。 

食
た

べ過
す

ぎに気
き

を 

つけよう 

 

 

 

飲
の

み物
もの

は甘
あま

くない 

ものを選
えら

ぼう 

 

 

 

手
て

を洗
あら

ってから 

食
しょく

事
じ

をしよう 
 

１日
にち

３食
しょく

 

規則正
き そ く た だ

しく食
た

べよう 
 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を 

食
た

べよう 

 

 

 

ゆっくりよくかんで 

食
た

べよう 

 

 

 

野菜
や さ い

をたっぷり 

食
た

べよう 

 

 

 

すすんでお家
うち

の人
ひと

のお手伝
て つ だ

い 

をしよう 

 

 

 

みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

む 

機会
き か い

をつくろう 

 

 

 

おやつは時
じ

間
かん

と量
りょう

を 

決
き

めて食
た

べよう 

 

 

 

ふゆ やす     しょくせいかつ   


