
 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

冬休
ふ ゆ や す

み号
ご う

 

大阪市立堀江小学校 

令和７年１２月２３日 

冬休
ふゆやす

みは、年末
ねんまつ

・年始
ね ん し

の行事
ぎょ うじ

などでごちそうやおやつがたくさんあり、食
た

べすぎ

たり、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたりしがちです。楽
たの

しく元気
げ ん き

にすごすために、「ふ・ゆ・

や・す・み」ではじまる５つの約束
やくそく

を守
まも

りましょう。 

きそくな生活
せいかつ

にならないように注
ちゅう

意
い

しよう。 

っくりよくかんで食
た

べよう。 

さいをしっかり食
た

べよう。 

すんで体
からだ

を動
うご

かそう。 

。 

ふ 

っつの食
た

べ物
もの

をそろえて食
た

べよう。 

ゆ 

や 

す 

み 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをして、１日
にち

３食
しょく

を決
き

まった時間
じ か ん

に 

とりましょう。 

よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の栄養分
えいようぶん

を体
からだ

にとり入
い

れや

すくなります。また、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

やさいには、かぜを予防
よ ぼ う

するビタミンがたくさんふくまれて

います。1日
にち

３００グラム食
た

べるとよいでしょう。 

そうじや食事
しょくじ

の後
あと

かたづけなど、自分
じ ぶ ん

でできることは進
すす

んでし

ましょう。また、天気
て ん き

のよい日
ひ

は、外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

びましょう。 

き（エネルギーのもとになる）、あか（体
からだ

をつくる）、みどり 

（体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える）をそろえて、バランスよく食
た

べましょう。 

 
 

 

 
 
 

七草
ななくさ

がゆは、日
に

本
ほん

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

のひとつです。1月
がつ

7日
か

 

に春
はる

の七
なな

草
くさ

と呼
よ

ばれる、せり、なずな、ごぎょう、は 

こべら、ほとけのざ、すずな（かぶ）、すずしろ（だい 

こん）を入
い

れた七草
ななくさ

がゆを 1年
ねん

の健
けん

康
こう

と豊作
ほうさく

を願
ねが

って 

いただきます。 

げん き                         ふゆ  やす 

おせち料理
りょうり

は、もともと季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

の節日
せちにち

に食
た

べる料理
りょうり

のことです。しかし今
いま

では

お正月
しょうがつ

に食
た

べる料理
りょうり

のことだけを「おせち料理
りょうり

」というようになりました。おせち料理
りょうり

 

には、それぞれ次
つぎ

のような願
ねが

いが込
こ

められています。 

 

七草
ななくさ

がゆ 


