
 

  

 
 

 

１月
がつ

は寒
さむ

さも厳
きび

しく，体調
たいちょう

も崩
くず

しやすい月
つき

です。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

で生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は，少
すこ

し

ずつ整
ととの

えていく必要
ひつよう

があります。そのためにも， 温
あたた

かい朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて，早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけ，毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年度１月号 

宇都宮市立清原南小学校 

～ 以下の記事は，ぜひお子様と一緒にお読みください ～ 

 

大切
たいせつ

なことは，『栄養
えいよう

が偏
かたよ

らないよう，バランスよく食事
し ょ く じ

をとること』です。特
とく

に，抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め

る働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

（肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

など）や，免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＣ
シー

を含
ふく

む

食品
しょくひん

（果物
くだもの

・野菜
や さ い

など），のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

するビタミンＡ
エー

を含
ふく

む食品
しょくひん

（ 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・レ

バーなど）をとるようにしましょう。また，適度
て き ど

な運動
うんどう

や，睡眠
すいみん

をしっかりとって 体
からだ

を休
やす

ませることも

大切
たいせつ

です。 

食事
しょくじ

からできるかぜの予防
よ ぼ う

法
ほう

について 

① ② 

えんぴつをもつように， 

ひとさしゆびとなかゆびで 

はさんで，１本もってみよう。 

てんせんのところに入るよう

に，もう１本を入れる。 

③ 

じょうずにもてたら，上のは

しだけうごかしてみよう。ひ

らいて，とじて，できるかな。 

じょうずにおはし、つかえていますか？？ 

 
1/27～30 に清原地域学校園統一の 

『箸づかいメニュー』がでます。 

割く・はさむ・あつめる・つまむの４つ

ができる献立です。 

しっかり正しく箸をつかって 

‘’お箸マスター‘’になりましょう！！ 


