
食育だより 冬           宇都宮市立ゆいの杜小学校 

☆ 冬休
ふゆやす

みの食生活
しょくせいかつ

 ☆ 
もうすぐ冬休

ふゆやす

み。 

学校
がっこう

は，休
やす

みになっても，大切
たいせつ

な成
せい

長期
ちょうき

に休
やす

みはありません。 

休
やす

み明
あ

けも元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるように，休
やす

み 中
ちゅう

の食生活
しょくせいかつ

に気
き

を配
くば

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
        

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは，１日
にち

のスタートを

切
き

るための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

学校
がっこう

が休
やす

みだと，夜
よ

ふかし，朝
あさ

ね

ぼうをしてしまいがち。 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で 1日
にち

をスター

トしましょう。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

には，カルシウムやたんぱく質
しつ

な

ど，成長期
せいちょうき

のからだ作
づく

りにかかせない栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っています。 

休
やす

みの日
ひ

も毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 

すきなものばかり，同
おな

じも

のばかり食
た

べていると，栄養
えいよう

がかたよってしまいます。 

いろいろな食
た

べ物
もの

をよくか

んで食べましょう。 

テレビを見
み

たり、テレビゲームばか

りをしていると，ついついお菓子
か し

に手
て

がのびてしまいます。 

おやつのだらだら食
ぐ

いは，「肥満
ひ ま ん

」

のもと。  

おやつは時間
じ か ん

と 量
りょう

を決
き

めて食
た

べる

ようにしましょう。 

寒
さむ

くて乾燥
かんそう

した日
ひ

が続
つづ

いています。 

インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

しやすい

季節
き せ つ

です。 

外
そと

から帰
かえ

った後
あと

や食事
し ょ く じ

の前
まえ

には、せっけんでていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん！ 

おやつの食
た

べすぎに注意！ なんでも食
た

べよう！ 

毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！ 

1日
にち

３０分
ぷん

は 体
からだ

を動
うご

かして，

家
いえ

の手伝
て つ だ

いをしよう！ 

冬休
ふゆやす

み，元気
げ ん き

のもとは食事
しょくじ

から！ 
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