
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

大阪市立長池小学校  令和７年 １２月 

大阪市立     小学校  平成２１年（２００９年）５月号 

 今
こ

年
とし

ものこりわずかとなり、寒
さむ

さも本
ほん

かくてきになってきました。かぜ

をひいたり体
たい

調
ちょう

をくずしたりしないように、かぜ予
よ

ぼうやかぜをひいた

時
とき

の食
しょく

事
じ

についてしょうかいします。 

 
 

冬
とう

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

をさかい

に太
たい

陽
よう

の力
ちから

がふっ活
かつ

するとされ、日
ひ

が長
なが

くなっていきます。今
こ

年
とし

の冬
とう

じは、１２月
がつ

２２日
にち

(月
げつ

)です。冬
とう

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、かぜをひきにくいとい

われています。 

 

 

 

 

冬
とう

じ 

 

かぼちゃ 

 かぜ予
よ

ぼうのためには、石
せっ

けんでしっかりと

手
て

あらいをし、うがいをしましょう。そして、

栄
えい

ようバランスのよい食
しょく

事
じ

やてき度
ど

な運
うん

動
どう

、

十
じゅう

分
ぶん

なすいみんで体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

手
て

あらい・ 

うがい 

食
しょく

事
じ

 

運
うん

動
どう

 

すいみん 

予
よ

とき しょく

事
じ

１９日
にち

（金
きん

） 

「やきかぼちゃのあまみつかけ」 

                           

かぜをひいたら 

水
すい

分
ぶん

をしっかり 

とりましょう 
しょうじょうべつ 

発
はつ

ねつ 

寒
さむ

気
け

 

発
はつ

ねつすると水
すい

分
ぶん

とエネルギーがた

くさん消
しょう

ひされま

す。水
すい

分
ぶん

やエネル

ギーげんとなるご

はんやめんるいな

どをとりましょ

う。 

鼻
はな

水
みず

 

鼻
はな

づまり 

温
あたた

かいしる物
もの

や

発
はっ

かん、さっきん

作
さ

用
よう

のあるねぎや

しょうがで 体
からだ

を

温
あたた

めましょう。ビ

タミンＡを多
おお

くふ

くむ食
しょく

品
ひん

もとりま

しょう。 

せき 
のどの 
いたみ 

のどにしげきのあ

るものはさけ、の

どごしのよいゼリ

ーやプリン、アイ

スクリームなどで

エネルギーをほき

ゅうしましょう。 

下
げ

り 

はき気
け

 

いちょうが弱
よわ

って

いるので消
しょう

化
か

のよ

いおかゆやぞうす

い、スープなどに

しましょう。ま

た、味
あじ

がこいもの

はさけましょう。 

めんるい 
しる物

もの

 
水
すい

分
ぶん

 

 スープ 

ゼリー 

おかゆ スープ 

アイスクリーム 


