
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った冬
ふゆ

休
やす

みです。年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

をはさみ、楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がた

くさんありますね。冬
ふゆ

休
やす

みも、マスク・手
て

洗
あら

い・ソーシャルディスタント！ 

マスクは、「いただきます」を言
い

ってからはずして食
た

べましょう。食
た

べ終
お

わったら、マスクを着
つ

けて「ごちそうさまでした」を言
い

いましょう。 

元
げん

気
き

にすごすために、５つの点
てん

に気
き

をつけて規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      規
き

則
そく

な生
せい

活
かつ

に 

注
ちゅう

意
い

！ 

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
じ

間
かん

に食
た

べましょう。 

 

      っくり 

よくかんで食
た

べよう！ 

 食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

がよくなり、歯
は

やあ

ごも丈
じょう

夫
ぶ

になります。 

 

 

だいこん  ほうれんそう  はくさい  れんこん  

根
ね

深
ぶか

ねぎ  かぶ  水
みず

菜
な

  などがあります。 

      さいを 

たっぷり食
た

べよう！ 

冬
ふゆ

においしい野
や

菜
さい

は、鍋
なべ

料
りょう

理
り

にも良
よ

く合
あ

います。 

不
ふ

足
そく

しがちな野
や

菜
さい

を 

しっかり食
た

べ 

ましょう。 

 

      すんで 

お手
て

伝
つだ

いをしよう！ 

すすんで家
いえ

の仕
し

事
ごと

を手
て

伝
つだ

いましょう。また、外
そと

で元
げん

気
き

に遊
あそ

んで運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

にならないようにしまし

ょう。 

 

      っつの食
しょく

事
じ

(朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

）をかならず               

      食
た

べよう！ 

特
とく

に、朝
あさ

ごはんは１日
にち

の

活
かつ

動
どう

源
げん

です。必
かなら

ず食
た

べま

しょう。 

 

 ふ ゆ 

 

や 

 

令
れい

和
わ

２（2020）年
ねん

 冬
ふゆ

休
やす

み号
ごう

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

南
みなみ

津
つ

守
もり

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

 

 

す 

 

み 

 

「栄
えい

養
よう

」「運
うん

動
どう

」「休
きゅう

養
よう

」が健
けん

康
こう

づくりの基
き

本
ほん

です。しっかり食
た

べて、体
からだ

を動
うご

かし、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をと

って、病
びょう

気
き

やけがのない、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みにしましょう。 

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

をたくさん食
た

べよう 

かぜがはやるこの季
き

節
せつ

には、ビタミンがたっぷりな

旬
しゅん

の冬
ふゆ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、かぜを予
よ

防
ぼう

しましょう。 
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