
野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べて抵抗力
て い こ う り ょ く

をつけよう

※かぜを予防
よ ぼ う

するには，偏食
へんしょく

をしないようバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

が大切
たいせつ

です。

　体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えるもの，病気
びょうき

に負
ま

けない力
ちから

のもととなる食
た

べ物
もの

といえば，野菜
や さ い

や果物
くだもの

が

思
おも

い浮
う

かぶと思
おも

います。野菜
や さ い

や果物
くだもの

は大
おお

きく分
わ

けると６つの働
はたら

きに分
わ

けられます。

　今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この１年
ねん

間
かん

，元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか。何
なに

かと忙
いそが

しい年
と し

の暮
く

れで

すが，空気
く う き

が乾燥
かんそう

し,寒
さむ

さがきびしい冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

する時期
じ き

でもあります。

朝
あさ

，昼
ひる

，夕
ゆう

の３食
しょく

を規則正
き そ く た だ

しく，かつ，栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

で病気
びょうき

に負
ま

けないようにしま

しょう。

　好
す

ききらいなく何
なん

でも食
た

べて，適度
て き ど

に運動
うんどう

し，睡眠
すいみん

をしっかりととって，普段
ふ だ ん

から体
からだ

の

抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くしておくことが大切
たいせつ

です。

　また，手
て

を洗
あら

わずにものを食
た

べると，かぜのウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

りこみ，かぜをひく

原因
げんいん

になります。食
た

べる前
まえ

には手
て

を洗
あら

う習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

喉
のど

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする

抵抗力
ていこうりょく

や免疫力
めんえきりょく

をつける

かぜに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つ く

ろう！

肌
はだ

をつやつやにする 目
め

の働
はたら

きをよくする

血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にする

イライラや疲
つか

れをとり

気持
き も

ちを安定
あんてい

させる

喉
のど

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

抵抗力
て い こ う り ょ く

を強
つ よ

める野菜
や さ い

や果物
く だ も の

色
いろ

の薄
うす

い野菜
や さ い

・果物
くだもの

かぜウイルスの活動
かつどう

をおさえ，

かぜの予防
よ ぼ う

や回復
かいふく

を早
はや

める
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放射性セシウム・放射性ヨウ素検査
11月22日(水)，29日(木)に使用したさつまいも（学校農園）で検査をしました。　結果は下限値未満でした。

 『でんせつのきょだいあんまんをはこべ』と

いう本
ほん

に登場
とうじょう

するあんまん，にくまんのセレ

クト給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しました。　アリたちが力
ちから

を

合
あ

わせて運
はこ

んだものは果
は

たして，にくまんか

あんまんか‥！？。みなさんはどちらを選
えら

び

ましたか。この本
ほん

は図書室
としょしつ

で借
か

りることがで

きます。是非
ぜ ひ

読
よ

んでみて下
くだ

さい。

冬至
と う じ

は，一年
いちねん

で最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

くなる日
ひ

で，この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていくことから，『一陽
いちよう

来復
ら いふ く

』（冬
ふゆ

が終
お

わ

り，春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひと

は，太陽
たいよう

の力
ちから

が弱
よわ

まると

人間
にんげん

の運気
う ん き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えたことから，冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃやあずき

を食
た

べて力
ちから

をつけ，ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて，幸運
こ う う ん

を呼
よ

び込
こ

み，無病
むびょ う

息災
そ く さ い

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

が生
う

まれました。
ことしの冬至は

12/22です。

とうじ

～校内図書コラボメニュー～
こうないとしょ

11/24

（金）

作 サトシン

出版社 講談社

11/13

（月）

≪こんだて≫

・むぎいりごはん・ぎゅうにゅう・セルフちゅうかどん

・たまごとわかめのスープ・セレクトにくまん/あんまん

11/22

（水）

11/29

（水）

～宮っこランチ（秋）～
みや あき

・むぎいりごはん

・ぎゅうにゅう

・モロのからあげ

・せんぎりだいこんの

ぽんずあえ

・せんどうなべ

・わなしゼリー

≪こんだて≫

・きのこごはん

・ぎゅうにゅう

・あつやきたまご

・はくさいのつけもの

・さつまいものきんぴら

≪こんだて≫

・コッペパン

・ぎゅうにゅう

・イチゴジャム

・さつまいものシチュー

・ゆでやさい

・わふうごまドレッシング

～ザウルスキッズ農園産

さつまいもメニュー～

のうえんさん


