
 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和７(2025)年 

大阪市立平尾小学校 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

カレンダーも残
のこ

り少
すく

なくなってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日
ひ

頃
ごろ

からバラン

スのとれた食
しょく

事
じ

をとり、積
せっ

極
きょく

的
てき

に体
からだ

を動
うご

かし、十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

める

ことが大切
たいせつ

です。とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流
りゅう

行
こう

します。しっかり予
よ

防
ぼう

して元
げん

気
き

に

過
す

ごしましょう
 

。 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

を介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いと

いわれています。ウイルスの体内
たいない

への侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食
しょく

事
じ

の前
まえ

や外
がい

出
しゅつ

した後
あと

はせっ

けんを使
つか

ってしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

いでかぜ予
よ

防
ぼう

！ 

～冬
とう

至
じ

～（今
こ

年
とし

は１２月
がつ

２２日
にち

です） 

冬
とう

至
じ

とは、一年
いちねん

で昼
ひる

の時
じ

間
かん

が一番
いちばん

短
みじか

い日
ひ

のことをいいます。冬
とう

至
じ

の日
ひ

には、ゆずを浮
う

かべ

たお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、かぼちゃを食
た

べたりします。ゆず湯
ゆ

は体
からだ

を温
あたた

め、かぼちゃはビタミ

ン類
るい

がたくさん含
ふく

まれているので、かぜの予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

的
てき

だからです。また、かぼちゃの旬
しゅん

は

夏
なつ

ですが長
なが

い間
あいだ

保
ほ

存
ぞん

できるので、冬
ふゆ

に栄養
えいよう

をとるために昔
むかし

の人
ひと

が考
かんが

えた知恵
ち え

です。給 食
きゅうしょく

でも、ゆずやかぼちゃを使
つか

ったメニューが登
とう

場
じょう

します。 

１日
ついたち

（月
げつ

）かぶのゆず風
ふう

味
み

    １８日
にち

（木
もく

）焼
や

きかぼちゃの甘
あま

みつかけ 

かぜをひかないように気をつけよう！ 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

が弱
よわ

くなってしまいます。

冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野
や

菜
さい

、果物
くだもの

を上
じょう

手
ず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

をしっか

りとりましょう
  

。 

出典：少年写真新聞社 



 

 


