
　　　じょうぶな体
からだ

をつくるもと！ 　　　　　体
からだ

を動
う ご

かすエネルギー源
げん

！ 　　　体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミン補給
ほ き ゅ う

！

　魚
さかな

、肉
に く

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製
に ゅ うせ

品
いひん

は、体
からだ

を作
つ く

るたんぱく質
し つ

をたくさん含
ふ く

み、寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくります。

油
あぶら

や脂肪
し ぼ う

などの脂質
し し つ

は、少
す こ

しの量
りょう

でたくさん

のエネルギーを出
だ

して、体
からだ

を温
あたた

めてくれま

す。ただし、取
と

り過
す

ぎには注意
ち ゅ う い

しましょう。

　かぜなどのウイルスはのどや鼻
はな

から侵入
しんにゅう

してきま

す。野菜
や さ い

や果物
く だ も の

に含
ふ く

まれるビタミンＡはのどや鼻
はな

の

粘膜
ねん ま く

を強
つよ

くし、ビタミンＣは体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。

冷たいけど、ちょっとがまん・・・

　日増
ひ ま

しに寒
さむ

さが厳
きび

しくなります。水道
すいどう

の水
みず

が冷
つめ

たくなり、なんとなく手洗
て あ ら

いがおっく

うになりがちです。でも、ウイルスがついた手
て

で口
く ち

や鼻
はな

、食
た

べ物
もの

をさわると、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきます。手洗
て あ ら

いうがいをこまめにして、ウイルスを洗
あら

い落
お

としましょう。

食育だより 八女市
やめし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

会
かい

　今年
ことし

もあとわずかとなりました。この１年
ねん

元気
げんき

に過
す

ごせましたか？年
とし

の暮
く

れの１２月
がつ

は「師走
しわす

」ともいいます。冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え、クリ

スマス、大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。かぜなどで体調
たいちょう

を崩
くず

すことがないよう、食事前
しょくじまえ

の手洗
てあら

いをしっかりしましょう。

また、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規則正
きそくただ

しくとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で良
よ

く体
からだ

を休
やす

め、元気
げんき

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。

お家
うち

の方
かた

といっしょに読
よ

んでください。

赤
あ か

・黄
き

・緑
み ど り

の栄養
え い よ う

トリオで寒
さ む

さをふきとばそう！

　次
つ ぎ

の３つの野菜
や さ い

を食
た

べると、体
からだ

の中
な か

から温
あたた

かくな

るよ。□に入
は い

る文字
も じ

は何
な に

かな？考
かんが

えてみよう。

①　な□き□
　かぼちゃの別名

べつめい

。血行
け っ こ う

をよくし

て、体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があります。昔
むかし

から冬至
と う じ

の日
ひ

に食
た

べると、風邪
か ぜ

をひ

かないといわれているよ。

　βーカロテンが体
からだ

の中
なか

でビタミン

Ａになり、のどや鼻
はな

の粘膜
ねん まく

を健康
けん こう

に

保
たも

ってくれます。食
た

べるときは油
あぶら

で

炒
いた

めるとＧＯＯＤ！

②　に□じ□

　穴
あな

がたくさんあいている野菜
や さ い

。こ

の野菜
や さ い

のビタミンＣはかぜの予防
よ ぼ う

に

効果的
こ う か て き

です。食物
 しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

なの

で、便通
べんつう

をよくしてくれます。

③　れ□こ□

　温
あたた

かいスープにすると体
からだ

の中
な か

もポカポカ。冬休
ふゆやす

みはおうち

の人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に、３つの野菜
や さ い

を調理
ち ょ う り

してみよう！

　冬
ふゆ

になると、気温
き お ん

が低
ひ く

く空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

してくるため、かぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

、ノロウイルスによる食中毒
しょくちゅうどく

なども多
お お

くおこります。

寒
さ む

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

りこえられるように、栄養
え い よ う

バランスがとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。

早起
は や お

きで朝
あ さ

ごはんがおいしい！

朝
あさ

ごはんは１日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごすための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。早寝
はやね

・

早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを保
たも

ちましょう。

バランスよく食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

！

水
みず

が冷
つめ

たくても、石
せっ

けんを

つかって洗
あら

おう！

食事
し ょ く じ

の前
まえ

、外
そと

から帰
かえ

ったら

うがいも忘
わす

れずに！

１日
に ち

１杯
ぱい

牛乳
ぎゅうにゅう

を！

カルシウムは成長期
せいちょうき

のみなさんにはとても大切
たいせつ

です。休
やす

みの日
ひ

も積極的
せっきょくてき

に！

好
す

き嫌
きら

いなくバランスよく食
た

べて、体
からだ

を元気
げんき

にしましょう。と

くに野菜
や さ い

はしっかりと！

おやつの食
た

べ過
す

ぎ要注意
よ う ち ゅ う い

！

おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにしましょう。また、天
てん

気
き

のよい日
ひ

は外
そと

で元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かそう！

たの げん き す ふゆ やす

こたえん

□がつく野菜を食べて、

体の中から温かくなろう！
からだ なか あたた

やさい た


