
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

になると寒
さむ

さや空
く う

気
き

のかんそうにより、かぜが流
りゅう

行
こう

しやすくなります。栄養
えいよう

をしっかり 

とって、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

いただきます 令和７年 12月号 

大阪市立玉川小学校 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう！ 

12月
がつ

のこんだてより 

【冬
ふゆ

野
や

さいを食
た

べよう】 

～かぜを予
よ

ぼうする食
しょく

事
じ

をしよう～ 

細
さい

きんやウイルスが鼻
はな

やのどのねんまくから体
からだ

の中
なか

へ入
はい

り、増
ふ

えることで、かぜにかかります。 

かぜを予
よ

ぼうするためには、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとることが大切
たいせつ

です。特
と く

にたんぱく質
しつ

、 

カロテン、ビタミンC
シー

を十
じゅう

分
ぶん

にとるようにしましょう。 

 

 たんぱく質
しつ

 

 

カロテン 
 

ビタミンC
シー

 

 1２月
がつ

２２日
にち

（月
げつ

）の冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、ちなんだこん立
だて

です。 

冬
とう

至
じ

とは一年
いちねん

のうちで昼
ひる

が最
もっと

も短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。 

冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、かぼちゃを食
た

べるとかぜをひきにくくすると 

いわれています。 

また日
に

本
ほん

では昔
むかし

から、冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、「ん」がつく食
た

べ物
もの

を 

食
た

べると運
うん

がよくなるといわれています。「ん」が二
ふた

つ 

入
はい

るとさらによいとされています。その一
ひと

つとしてかぼちゃ

（なんきん）があります。 

 

【おもな食
た

べ物
もの

】 

【おもな食
た

べ物
もの

】 

【おもな食
た

べ物
もの

】 

体
からだ

をあたためて、寒
さむ

さに負
ま

けない

体
からだ

を作
つく

ります。 

のどや鼻
はな

のねんまくを強
つよ

くする 

ため、ウイルスや細
さい

きんが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくるのをふせぎます。 

 

ウイルスから体
からだ

をまもり、かぜを 

予
よ

ぼうします。 

 

１２月
がつ

１７日
にち

（水
すい

） 焼
や

きかぼちゃの甘
あま

みつかけ 

肉
にく

 魚
さかな

 

たまご 

牛
ぎゅう

にゅう 

豆
まめ

 など 

 

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野
や

さい  など 
くだもの 

野
や

さい 

など 

だいこん 白
はく

さい 

ブロッコリー 

れんこん 

こまつな ほうれん草
そう

 

冬
ふゆ

野
や

さいには体
からだ

をあたためたり、めんえき力
りょく

を高
たか

めたり

してかぜを予
よ

ぼうするこうかがあります。 


