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〇早
はや

起
お

きをして，朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

 冬休
ふゆやす

みの 間
あいだ

も【はやね・はやおき・あさごはん】をしっかり守
まも

りましょう！ 

 

〇おやつを食
た

べすぎないようにしましょう。 

 おやつはとっても楽
たの

しいものです。しかし，食
た

べ過
す

ぎやだらだら食
た

べることは肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

に繋
つな

がります。

また，おやつは食事
しょくじ

の 間
あいだ

の楽
たの

しみとして食
た

べるようにしましょう。おやつだけを食
た

べて 3 食
しょく

のごはんをお

ろそかにしないようにしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

を１～２本分飲
の

みましょう。 

 冬休
ふゆやす

みは 給 食
きゅうしょく

がありません。牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習 慣
しゅうかん

がない人
ひと

はいつもの 給 食
きゅうしょく

の 量
りょう

の 牛 乳
ぎゅうにゅう

（２００ｍｌ）

を家
いえ

でも飲
の

むなどして，必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素量
そりょう

をとれるようにするとよいでしょう。 

いよいよ師走
し わ す

。今年
こ と し

もあとわずかとなってしまいました。今年
こ と し

も元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごせたでし

ょうか？冬
ふゆ

には鍋
なべ

やおせちなど家族
か ぞ く

で団
だん

らんをする食事
しょくじ

がたくさんあります。栄養
えいよう

をしっかりと

って元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

メロンパン １こ 

４９０カロリー 

バニラアイス 200ｍｌ 

３７０カロリー 

炭酸飲料 ５００ｍｌ 

２３０カロリー 

チョコケーキ １こ 

４９０カロリー 

だいふく １こ 

２８０カロリー 

ポテトチップス １ふくろ 

４７０カロリー 



 
   

 

お弁当
べんとう

の日は，平成
へいせい

２０年度
ね ん ど

から始
はじ

まり，宇都宮市
う つ の み や し

では 15年目
ね ん め

を迎
むか

えます。自分
じ ぶ ん

で握
にぎ

ったおに

ぎり・お弁当
べんとう

の味
あじ

は格別
かくべつ

らしく，「とっても美味
お い

しい」と笑顔
え が お

がたくさんの 給 食
きゅうしょく

となりました。今年
こ と し

は，「おにぎりの日」と「お弁当の日
ひ

」を実施しました。保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまのご 協 力
きょうりょく

に 心
こころ

より感謝
かんしゃ

いたします。 

 

おにぎりの日・お弁当の日たいへんお世話になりました 

11 月 9 日 おにぎりの日 

とってもかわいいおにぎりがたくさんありました。 

5・６年生
ねんせい

にな

る と 自分
じ ぶ ん

で

献立
こんだて

を た て

て，自分
じ ぶ ん

でつ

くれるように

なります。す

ごいね！ 

自分
じ ぶ ん

で作
つく

ったおにぎりは、と

ってもおいしかったよ。 

12 月 14 日 おべんとうの日 


