
 

 

早
はや

いもので今年
こ と し

も残
のこ

りわずかです。この時期
じ き

は朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みや空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるので，感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

し

ます。それだけでなく，ウイルスや細菌
さいきん

による嘔吐
お う と

や下痢
げ り

も流 行
りゅうこう

します。予防
よ ぼ う

のためには「手
て

洗
あら

い・うがい・

マスク」が大切
たいせつ

です。トイレのあとや食事前
しょくじまえ

に 必
かなら

ず石鹸
せっけん

で丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

いましょう。 

✿おにぎりの日
ひ

、お弁当
べんとう

の日
ひ

について 

１１月
がつ

22日
にち

はおにぎりの日
ひ

，12 月 6 日はお弁当
べんとう

の日
ひ

でした。作
つく

ってきたおにぎりをお互
たが

いに見
み

せ合
あ

うなど，

とても楽
たの

しそうでした。大
おお

きさ・具材
ぐ ざ い

・形
かた

などみんな異
こと

なっており，素敵
す て き

なおにぎりがたくさんありました。 

自
みずか

らにぎった児童
じ ど う

も多
おお

く、自分
じ ぶ ん

のおにぎりについて説明
せつめい

してくれた児童
じ ど う

もいました。お弁当
べんとう

の日
ひ

の城山
しろやま

地域
ち い き

学校
がっこう

園
えん

のテーマは、 魚
さかな

料理
りょうり

と地域
ち い き

の農産物
のうさんぶつ

の使用
し よ う

でした。そこで健康
けんこう

委員会
い い ん か い

では，おにぎりの日
ひ

とお弁当
べんとう

の日

にちなんだアンケートを実施
じ っ し

して，11 月の食 育
しょくいく

だよりで紹 介
しょうかい

しました。参考
さんこう

にして 頂
いただ

けましたか？アンケー

トに回答
かいとう

くださった皆様
みなさま

，ありがとうございました。子供
こ ど も

たちは自分
じ ぶ ん

のお弁当
べんとう

についてとても楽
たの

しそうに話
はな

して

くれて、ご家庭
か て い

で 食
しょく

について 考
かんが

えるとても良
よ

い機会
き か い

になったようです。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

には，お 忙
いそが

しい中
なか

ご 協 力
きょうりょく

いただきありがとうございました。 

 

 
 
   
 
          
 

✿冬至
と う じ

について ～今年
こ と し

の冬至
と う じ

は，１２月
がつ

２２日
にち

です！～ 

冬至
と う じ

は，１年
ねん

の中
なか

で１番
ばん

太
たい

陽
よう

が出
で

ている時間
じ か ん

が 短
みじか

く，夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。そのため，いつもより気
き

温
おん

が低
ひく

くな

る傾
けい

向
こう

にあるので，冷
ひ

え 性
しょう

や湯
ゆ

冷
ざ

めを緩和
か ん わ

してくれるゆず湯
ゆ

に入
はい

るそうです。ゆず湯
ゆ

は 体
からだ

にいいので冬至
と う じ

だけ

でなく普段
ふ だ ん

も入
はい

るようにするといいですね。（皮膚
ひ ふ

が敏感
びんかん

な場合
ば あ い

は無理
む り

をしないようにお願
ねが

いします。） 

 風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

のためにかぼちゃもよく食
た

べられています。かぼちゃは，皮
かわ

をはじめ，種
たね

やわたにも実
み

以上
いじょう

の栄養
えいよう

が含
ふく

まれており，余
あま

すとこなく食
た

べることが出
で

来
き

ます。 給 食
きゅうしょく

では，12 月 21 日にかぼちゃ天
てん

が出
で

ます。 

✿今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 「食後
しょくご

の過
す

ごし方
かた

を工夫
く ふ う

しよう！」 

食後
しょくご

の過
す

ごし方
かた

で食
た

べたものが 体
からだ

の中
なか

でどのように 働
はたら

くかが変
か

わります。食後
しょくご

１時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

で，血液中
けつえきちゅう

の糖
とう

が

一
いち

番
ばん

多
おお

くなります。血液中
けつえきちゅう

の糖
とう

の 量
りょう

を血糖値
け っ と う ち

と呼
よ

びます。血糖値
け っ と う ち

が何度
な ん ど

も上
あ

がったり下
さ

がったりすることで

体 調
たいちょう

不良
ふりょう

を起
お

こしやすくなります。また，常
つね

に甘
あま

いものが食
た

べたくなるなど，太
ふと

りやすい 体
からだ

になります。糖
とう

を

効率
こうりつ

よくエネルギーに変換
へんかん

できるように，食後
しょくご

の過
す

ごし方
かた

を工夫
く ふ う

できると，体内
たいない

に不要
ふ よ う

な糖
とう

が蓄積
ちくせき

されることな

く健康
けんこう

維持
い じ

が期待
き た い

できます。  
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食
しょく

事
じ

の２０分
ふ ん

後
ご

に体
からだ

を動
う ご

かす 

軽
かる

く汗
あせ

ばむ程度
て い ど

に 体
からだ

を動
うご

かすことで

血 液 中
けつえきちゅう

の糖
とう

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶことができ，

栄養素
え い よ う そ

が効
こう

率
りつ

よく 働
はたら

けるようになります。

余分
よ ぶ ん

な糖
とう

が 体
からだ

に蓄積
ちくせき

するのを防
ふせ

げます！ 

危険
き け ん

！朝
あさ

ごはんを食
た

べないと…！ 

空腹
くうふく

の 状 態
じょうたい

で運動
うんどう

をするとエネルギーとなる糖
とう

が足
た

りずに

体
からだ

が危険
き け ん

信号
しんごう

を 表
あらわ

します！冷
ひ

や汗
あせ

や 体
からだ

の震
ふる

え，頭痛
ず つ う

や意識
い し き

障 害
しょうがい

を起
お

こすこともあります！まずは，しっかりと朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べられると良
い

いですね！ 

Ｒ5 年 12 月 食育だより


