
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も 12月
がつ

を残
のこ

すだけとなり、すっかり季節
き せ つ

も冬
ふゆ

らしくなりました。冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお

正月
しょうがつ

などの楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあります。健康
けんこう

で元気
げ ん き

に行事
ぎょうじ

を楽
たの

しむことができるように、以下
い か

のポイントを意識
い し き

して過
す

ごしてみましょう。 

  

冬
ふゆ

は、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまうと、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちて病気
びょうき

にかかりやすくなってしまいます。そこで、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・

休養
きゅうよう

や睡眠
すいみん

を意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、手洗
て あ ら

い・うがいやマスクなどで対策
たいさく

を行
おこな

い、病気
びょうき

に

かかりにくい生活
せいかつ

を続
つづ

けていくことが大切
たいせつ

です。 

1日
にち

３食
しょく

をしっかり食
た

べる 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 手洗
て あ ら

い・うがいをする 
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 ふゆ やす        せい かつ しゅうかん 



 

 

 

 

 白菜
はくさい

、ほうれん草
そう

、大根
だいこん

などの冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

を「冬
ふゆ

野菜
や さ い

」といいます。冬
ふゆ

野菜
や さ い

の特徴
とくちょう

は、

寒
さむ

さで凍
こお

ることがないよう細胞
さいぼう

に糖分
とうぶん

を蓄積
ちくせき

するため、糖度
と う ど

の高
たか

い野菜
や さ い

が多
おお

いことです。食
た

べたと

きに、冬
ふゆ

野菜
や さ い

は甘
あま

くておいしいと感
かん

じるのはこのためです。また、ビタミンやカロテンなどの栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、かぜの予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があるといわれています。煮物
に も の

や鍋
なべ

など、

体
からだ

が芯
しん

から温
あたた

まる料理
りょうり

に冬
ふゆ

野菜
や さ い

を使
つか

って、寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年度
こんねんど

２回目
か い め

の弁当
べんとう

の日
ひ

は、１２月
がつ

２２日
にち

（月
げつ

）です。今回
こんかい

も主食
しゅしょく

（おにぎりやサンドウィッ

チなど）を作
つく

る！は全員
ぜんいん

の目標
もくひょう

に掲
かか

げ、他
ほか

にも①～⑥までの過程
か て い

にチャレンジできるように「が

んばりカード」を準備
じゅんび

しています。１回目
か い め

よりもできることが増
ふ

えると良
よ

いですね。 

 

 

 

○調理
ちょうり

をする前
まえ

は必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

○自分
じ ぶ ん

に合
あ

うサイズの弁当箱
べんとうばこ

を用意
よ う い

しましょう。 

○下
した

ごしらえは前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

でも、最後
さ い ご

の仕上
し あ

げはその日
ひ

の朝
あさ

にしましょう。 

○肉
にく

や魚
さかな

は必
かなら

ず中
なか

まで火
ひ

を通
とお

しましょう。 

○温
あたた

かい物
もの

は冷
さ

ましてつめましょう。 

「冬
ふゆ

野菜
や さ い

」でおいしく「かぜ予防
よ ぼ う

」 

 

 

 

 

 

     白菜
はくさい

      ほうれん草
そう

      大根
だいこん

             ブロッコリー 

 

 

 

 

 

     かぶ      れんこん      小松菜
こ ま つ な

      ねぎ  など 

お弁当
べ ん と う

を作
つ く

るときのポイント 

１２月
がつ

２２日
にち

は第
だい

２回
かい

弁当
べんとう

の日
ひ

です 


