
１２月
がつ

２１日
にち

は冬至
とうじ

です。冬至
とうじ

を過
す

ぎると

寒
さむ

さもましてきます。

早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて生活
せいかつ

をしていますか？ かぼちゃを食
た

べると病気
びょうき

になりにくいと

寒
さむ

さが身
み

に染
し

みる季節
きせつ

になりました。体調
たいちょう

をくずさないように、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と、栄養
えいよう

バランス 昔
むかし

から考
かんが

えられてきました。

のよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけて元気
げんき

に冬
ふゆ

を過
す

ごしたいですね。 給食
きゅうしょく

では栄養
えいよう

豊富
ほうふ

なかぼちゃを２０日
にち

の

みそ汁
しる

として提供
ていきょう

します。

基山
きやま

小学校
しょうがっこう

で１２月
がつ

に行
おこな

った調査
ちょうさ

では、「早寝
はやね

ができた人
ひと

」が約
やく

６０％でした。早
はや

く寝
ね

ると、体
からだ

や脳
のう

の疲
つか

れが

取
と

れます。また成長
せいちょう

にも大
おお

きな役割
やくわり

をはたしています。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてもくれます。

朝
あさ

ごはんは体
からだ

や脳
のう

のエネルギー源
げん

です。体温
たいおん

をあげるはたらきもあります。

こどもたちは早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはんに一週間
いっしゅうかん

　取
と

り組
く

んで、「土日
どにち

の朝
あさ

ごはんがたべていなかったのでがんばりたい。」

「早
はや

く寝
ね

たら早
はや

くおきられました。」「チェックシートがない日
ひ

も続
つづ

けていきたい。」

など振
ふ

り返
かえ

っていました。

冬休
ふゆやす

みに入
はい

っても、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて

かぜなどの予防
よぼう

に手洗
てあら

い、うがいをしましょう。

また、年末年始は、い
ねんまつねんし

ろいろなものを食
た

べる機会
きかい

も増
ふ

えると思
おも

います。

食
た

べすぎに気
き

をつけましょう。

献立表を

見ること

ができま


