
 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない、強
つよ

いきん肉
にく

を 

つくります。 

 

少
すこ

しの 量
りょう

でたくさんの 

エネルギーになるので、 

体
からだ

をあたたかくします。 

 

かぜのウイルスを 

外
そと

へ追
お

い出
だ

すはたらき 

があります。 

ビタミンＣは、 体
からだ

に 

たくわえておくことが 

できないので、毎
まい

日
にち

欠
か

かさずとりましょう。 

 

 口
くち

や鼻
はな

のねんまくを 

じょうぶにして、かぜ 

のウイルスが 体
からだ

に入
はい

る 

のをふせぎます。 

ビタミンＡはねんまく 

を強
つよ

くするはたらきがあります。 

☆今月
こんげつ

のもくひょう☆    ～きれいに手
て

を洗
あら

おう～ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ

年
とし

もあとわずかとなりました。寒
さむ

くなると空
くう

気
き

がかんそうするので、かぜにかかりやすく

なります。きそく正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をこころがけて、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。 

冬
とう

至
じ

は、1年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

間
ま

がもっとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも 

長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に日
ひ

が長
なが

くなっていきます。 

冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすると、

かぜをひかずに健
けん

康
こう

にすごせるといわれています。 

今年
こ と し

の冬
とう

至
じ

は１２月
がつ

２２日
にち

（月
げつ

）です。 

１２月
がつ

の献立
こんだて

より 

  

１８日
にち

（木
もく

）焼
や

きかぼちゃの甘
あま

みつかけ 

ま 
しょく せい  かつ 

寒
さむ

さをふきとばす冬
ふゆ

の食
しょく

事
じ

 

たんぱく質
しつ

はたっぷりと 

毎
まい

日
にち

欠
か

かさずビタミンＣ ビタミンＡも忘
わす

れずに 

脂
し

肪
ぼう

はいつもより少
すこ

し多
おお

めに 

１２月号 

大阪市立堀江小学校 

令和７年１２月１日 

かぜなどの感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するため

に、一
いち

番
ばん

大
たい

切
せつ

なのはウイルスを体
たい

内
ない

に入
い

れないこと。そのために有
ゆう

効
こ う

な

のが手
て

洗
あら

いです。 

石
せっ

けんを使
つか

って、ていねいに洗
あら

い

ましょう。また、しっかり手
て

をふくため

に毎
まい

日
にち

ハンカチを忘
わす

れずに！ 

 

せいけつな 

ハンカチも 

忘
わす

れずに！ 


