
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元
げん

気
き

にすごそう冬
ふゆ

休
やす

み 

いただきます 
令和４年冬休み号 

大阪市立福島小学校 

今年
こ と し

も残
のこ

すところわずかになりました。もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。 冬
ふゆ

休
やす

みは行
ぎょう

事
じ

が多
おお

く、

生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そ く

になりがちです。体
たい

調
ちょう

をくずさないためにも食
しょく

事
じ

や運
う ん

動
ど う

、すいみんに気
き

をつけ

て、冬
ふゆ

休
やす

みも健
けん

康
こ う

で楽
たの

しくすごすようにしましょう。 

 １日
にち

３食
しょく

、栄
えい

養
よう

バランスがととのった

食
しょく

事
じ

をとりましょう。 

 おやつは、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べ

るようにしましょう。 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

ごはん

を毎日
まいにち

食
た

べましょう。 

 外
がい

出
しゅつ

後
ご

や食
しょく

事
じ

の前
ぜん

後
ご

などには、

石
せっ

けんを使
つか

ったていねいな手
て

洗
あら

い

やうがいを行
おこな

いましょう。 

★暖
あたた

かくして体
からだ

を休
やす

めましょう。とくに

ひき始
はじ

めのうちは安
あん

静
せい

を心
こころ

がけ、早
はや

め

に寝
ね

るようにしましょう。 

★ 食
しょく

欲
よく

があるときは、ふつうの 食
しょく

事
じ

をとってよいですが、発
はつ

熱
ねつ

などで 食
しょく

欲
よく

がないときは、 消
しょう

化
か

のよいおかゆや  

うどんなど 温
あたた

かいものをとるとよいで  

しょう。 

３学
がっ

期
き

は、１月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）から給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まります。 

年
とし

越
こ

しそば（大
おお

みそか） 

 １年
ねん

のしめくくりに「年
と し

越
こ

しそば」を食
た

べる習
しゅう

慣
かん

があります。そばのように細
ほそ

く長
なが

く生
い

きら

れるように願
ねが

いをこめて食
た

べられています。 

おせち料
りょう

理
り

（正
しょう

月
がつ

） 

 正
しょう

月
がつ

は幸
しあわ

せや豊
ほう

作
さ く

をもたらすその年
とし

の神
かみ

様
さま

を迎
むか

える年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

として、昔
むかし

から大
たい

切
せつ

に祝
いわ

われてきました。おせち料
りょう

理
り

には年
とし

神
かみ

様
さま

をもてなして、ともにいただくものとし

て、さまざまな意
い

味
み

や願
ねが

いがこめられています。 

七
なな

草
くさ

がゆ（人
じん

日
じつ

の節
せっ

句
く

） 

 人
じん

日
じつ

の節
せっ

句
く

（１月
がつ

７日
なのか

）は「七草
ななくさ

がゆ」といって、春
はる

の七
なな

草
く さ

を入
い

れたおかゆを食
た

べま

す。１年
ねん

間
かん

病
びょう

気
き

をせず、無事
ぶ じ

に暮
く

らせることを祈
いの

って食
た

べるものです。七
なな

草
く さ

は「せり・

なずな・ごぎょう・はこべら・ほとけのざ・すずな・すずしろ」です。 

 


